Konspekt lekcji treningowej
Przyktadowy mate gry i gry pomocnicze w treningu pitkarza (gry zadaniowe)
Opracowanie Maciej Cieslik
a. mate gry
e Gralnalna4bramki.
¢ Gra 2 na 2 na dwie bramki.
e Gralnali2na2 wahadiowo.
b. gry na utrzymanie pitki.
e Gra pomocnicza4na 2.
e Grapomocniczad+1na?2.
e Gra pomocnicza 4 na 2 w dwdch polach do 6 na 3 na trzech polach.
e Gra pomocnicza 4 na 2 z przejSciem do gry 4 na 6 po stracie pitki.
e Gra5+5nab5.
e Gra4na4+obwodowi.

e Gra4+4nad4(doskonalenie rozegrania w formacji z zagraniem do linii
pomocy/zawezanie pola gry ).

e Gra na utrzymanie z przeniesieniem do innej strefy.
c. gry na skréconym polu gry.

e Graw przewadze 3 na 2. ( pole30na30).

e Gra w przewadze 6 na 4. ( potowa boiska ).

e Graw ataku 8 na 4 w ataku ( obwodowi ) w obronie 4 na 8. ( od 30 na 30 do potowy
boiska ).

e Gra doskonalgca ponowienie ataku po stracie pitki. ( pole 45 na 45 ).

e Gra doskonalgca atak skrzydtami. ( potowa boiska ).



MALE GRY

1. Gra 1 na 1 na 4 bramki.

Rys. Gra 1 na 1 w dwéch druzynach. Po minieciu obroricy dwie bramki do wyboru ( przeprowadzenie ), po stracie gra w obronie
zmiana rol.

2. Gra 2 na 2 na dwie bramki.

Gra 2 na Z po stracie pilki przejscie
do gry obronnej.

Rys. Gra na polu 30 na 30 m. po podaniu skosnym atak w strefie na zawodnikéw, gra 2 na 2 do momentu zakornczenia uderzeniem
na bramke. Po stracie przejscie do gry w obronie.



3. Gra 1 nal wahadtowo.
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Gra 1 na 1 wahadlowo, po
przejeciu niebieskich gra w
przeciwnym kierunku.

Rys. Gra w kwadracie 15 na 15 m. Gra 1 na 1 wahadtowo, po stracie pitki zmiana ral.

4. Gra 2 na 2 wahadtowo.

Q

Gra 2 na 2 wahadlowo, po odbiorze
przez niebieskich zmiana rol
( obrona-atak ).

Rys. Gra w kwadracie 20 na 20 m. Gra 2 na 2 wahadtowo, po stracie pitki zmiana rél.



GRY NA UTRZYMANIE

1. Gra pomocnicza 4 na 2.

Rys. Pole gry do 15 na 15 m. 4 zawodnicy ustawieni na bokach kwadratu. Gra na 2 kontakty, zawodnicy odbierajacy atakuja (
podwajajg ) zawodnika z pitka. Po odbiorze do srodka wchodzi ostatni i przed ostatni zawodnik dotykajacy pitki.

2. Gra pomocnicza4 + 1 na 2.

Rys. Pole gry do 15 na 15 m. 4 zawodnicy ustawieni na bokach kwadratu, 1 w polu. Gra na 2 kontakty, zawodnicy odbierajacy
atakuja ( podwajaja ) zawodnika z pitka. Mozliwos¢ zagrania ze srodkowym. Po odbiorze do srodka wchodzi ostatni i przed ostatni
zawodnik dotykajacy pitki.



3. Gra pomochnicza 4 na 2 w dwdch polach do 6 na 3 na trzech polach.
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Rys. . Pole gry do 15 na 15 m. 4 zawodnicy ustawieni na bokach kwadratu. Gra na 2 kontakty, zawodnicy odbierajacy atakuja
( podwajaja ) zawodnika z pitka. W razie braku mozliwosci podania w jednym kwadracie po wyjsciu na pozycje skrajnego
zawodnika zagrywamy i przenosimy gre do sasiedniego pola. Po odbiorze do srodka wchodzi ostatni i przed ostatni zawodnik
dotykajacy pitki.




5. Gra pomocnicza 4 na 2 z przejsciem do gry 4 na 6 po stracie pitki.

Rys. Gra pomocnicza 4 na 2 w polu 15 na 15 m. 4 zawodnikéw z druzyny srodkowych na obwodzie.

\
N\

N\

l
|
[
|
l/
Q:P
|

N

S TG AL 6

Rys. Po odbiorze zawodnikéw w srodku podanie do zawodnikéw na obwodzie i przejscie do gry 6 na 4. Druzyna czerwonych atak
na zawodnikéw z pitka.




e 6.Gra5+5nab.

Rys. Pole gry 30 na 30 m. Trzy druzyny po 4-6 zawodnikéw. Gra na utrzymanie pitki 5 + 5 na 5. Zawodnicy odbierajacy pitke
atakujg zawodnika z pitka. Po stracie druzyna, ktdra ostatnia dotkneta pitke odbiera. Odmiana : podania w ustalonej kolejnosci (
na zmiane zawodnik kazdej druzyny ).

e 7.Gra 4 na4+obwodowi.

Rys. Pole gry 20 na 20 do 30 na 30 m. Gra na utrzymanie 4 na 4. Zawodnicy obwodowi odgrywaja pitke do zawodnikéw swojego

zespotu. Odmiana : Po zagraniu na obwéd zmiana zawodnika zagrywajacego z obwodowym.




8. Gra 4 + 4 na 4 ( doskonalenie rozegrania w formacji z zagraniem do linii pomocy/zawezanie pola gry ).

Rys. Pole gry do 45 na 45 m. Gra na utrzymanie po przygotowaniu akcji w formacji podanie prostopadte. Zawodnicy bronigcy
zawezaja pole gry i przecinajg podania ( punkt za zagranie do swojego odpowiednika ). Odmiana : czwarta 4 oczekuje na odbioér
druzyny w srodkowej strefie a nastepnie grajq przeciwko druzynie poprzednio atakujacej.

e 9. Gra na utrzymanie z przeniesieniem do innej strefy.

Gra na utrzymanie 8 na 6, po
odbiorze niebieskich zagranie do




Rys. Gra 8 na 6 w jednej ze stref bocznych potowy boiska. Dwéch zawodnikow oczekuje na odbior pitki przez 6, a po przejeciu gra
przenosi sie do drugiej bez dwdch zawodnikéw druzyny grajacej w przewadze.



GRY NA SKROCONYM POLU.

e 1.Graw przewadze 3 na 2. ( pole 30 na 30).

Gra 3 na 2. Podanie pilki
bramkarza do zawodnika
atakujacego i przejscie do gry 3 na
2.0bronca dolancza do zawodnika
z drugiej strony do drugiego
obroncy.

Rys. Pole gry 35 na 35 na dwie bramki. Ustawienie w czterech grupach ( 3 na 1) naprzeciw 1 grupa.
Bramkarz wznawia reka gre, Bronigcy dotacza do bronigcego z naprzeciwka.

Rys. Rozegranie akcji 3 na 2 obroncy bronig strefowo opdzniajac akcje, agresywny atak po zagraniu do skrajnego w ataku.




e 2.Graw przewadze 6 na 4. ( potowa boiska ).

Gra w ofensywie 6 ma 4,
wspolpraca pomocnikow z
napastnikami, obroncy doskonala
przesuwanie i krycie napastnikow i
skrzydlowych.

ienie od braki, rozegranie [
cji ofensywnej 6 na 4.

Rys. Gra na potowie boiska. Po wznowieniu gry przez bramkarza z pola bramkowego noga rozegranie akgcji 6 na 4.
Akcent w ataku : wspdtpraca pomocnicy srodkowi z napastnikami i skrzydtowymi; dosrodkowania, podania prostopadte.
Akcent w obronie : obrona strefowa ; przesuwanie w strefie, agresywny atak na napastnika i skrzydtowego z pitka.

3. Gra w ataku 8 na 4 w ataku ( obwodowi ) w obronie 4 na 8. ( od 30 na 30 do potowy boiska ).

Rys. Pole gry 35 na 35 m. Gra 4 na 4 z wykorzystaniem obwodowych ( grajacych bez przyjecia pitki ) w ataku, do przewagi 8 na 4.




4. Gra doskonalaca ponowienie ataku po stracie pitki. ( pole 45 na 45).
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Srefa ataku zoltych/obrony || Strefa ataku czerwonych/obrony
czerwonych. niebieskich.
s Strefa neutralna [——

Gra w trzech strefach
wahadlowo.Strefa neutralna
przygotowanie ataku.Po przejsciu
do strefy obrony gra do uderzenia
na bramke.Po stracie pilki
ponowienie ataku.

Rys. Gra na polu 40 na 40 m, wahadtowa w trzech strefach, trzy druzyny ( 3 do 6 zawodnikéw ) po stracie pitki w strefie obronnej
atakujgcy ponawiaja atak. Obroncy przenosza gre do strefy sSrodkowej ( neutralnej ) i przygotowujq atak na drugg bramke.

5. Gra doskonalaca atak skrzydtami ( potowa boiska ).
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Gra doskonalaca gre
skrzydlami.Po podania do strefy
bocznej zaw. przechodzi do strefy
bocznej do gry 2 na 1 do
dosrodkowania.

Rys. Gra 8 + 2na 8 + 2 w strefach bocznych po zagraniu pitki do zawodnika w strefie bocznej zawodnik podajacy przechodzi do
strefy bocznej i gra 2 na 1 do dosrodkowania. Pozostali zawodnicy wbiegaja do dosrodkowania. Po stracie powrét do strefy
srodkowe;j.




