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Lekcja pokazowa
Ksztaltowanie dyspozycji umystowych pitkarzy na etapie ukierunkowanym — wybrane ¢wiczenia
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CWICZENIE 1

,Trzy kolory w sze$ciokacie”

Trzy zespotly 6 osobowe.

Po dwéch zawodnikéw z kazdej druzyny znajduje sie
w $rodku szeSciokata. Pozostali w dwdjkach w
dowolnym ustawieniu przy zewnetrznych talerzykach
(przy jednym talerzyku nie moze sta¢ dwoch graczy z
tego samego zespotu). Zawodnicy ze $rodka
rozpoczynajg ¢wiczenie na sygnat trenera. Ich
zadaniem jest wymiana podania ze swoimi
partnerami.

Uwagi:

- podanie do zewnetrznego moze nastapic¢ tylko w
przypadku, gdy znajduje sie on jako pierwszy w swoim
rzedzie.

- jezeli sSrodkowi nie maja mozliwosci gry z
zewnetrznymi moge gra¢ w Srodku do momentu az
bedzie mozliwos$¢ gry z partnerami z druzyny.

CWICZENIE 2

,Podanie i postrzeganie”

Jeden zawodnik w Srodku kwadratu. Pozostali na jego
bokach przy dowolnym kolorze talerzyka,

Cwiczenie rozpoczyna zawodnik z pitka podajac ja do
gracza znajdujacego sie w Srodku. Ten przyjmuje
podania i odgrywa do dowolnego gracza zewnetrznego.
Po podaniu zawodnik ze srodka biegnie jak najszybciej
do talerzyka w kolorze, z ktérego otrzymat podanie.
Zawodnik zewnetrzny po podaniu do sSrodkowego
wchodzi na jego miejsce.

Uwagi:
- rozpoczynac¢ wolniej (od gry z przyjeciem pitki)
- docelowo gra bez przyjmowania pitki.




CWICZENIE 3
,Pressing ”

Zawodnicy ustawieni w rombie. Trener rozpoczyna
¢wiczenie podaniem do dowolnego gracza.

Zasada ¢wiczenia brzmi:

- atakuj zawodnika na wprost,

- graj w prawo,

-idZ w lewo.

Uwagi:

- w dowolnym momencie zmiana kierunku podan

pitki.

- stopniowanie trudnosci : w zalezno$ci od ustawienia
sie obroncy zawodnik podejmuje decyzje o kierunku
podania, zmuszajac pozostatych graczy do podjecia
odpowiedniego dziatania w celu odebrania pitki.

CWICZENIE 4
»,Gra na utrzymanie”

Zawodnicy druzyny posiadajacej pitke muszg
znajdowac sie w roznych kwadratach. Jesli dwéch z
nich znajdzie sie w tym samym tracg pitke.
- po podaniu zawodnik przebiega do innego kwadratu.
- gra z wykorzystaniem graczy neutralnych

(2 kontakty z pitka).

Uwagi:

- egzekwowac ,,pozycje otwartg” umozliwiajgcg
zebranie informacji o tym: gdzie jest pitka, gdzie rywal,
gdzie kolega z zespotu i gdzie jest wolna przestrzen.

CWICZENIE 5
»,1x1 ze wsparciem 2x1”

Dwdch graczy w $rodku (szary i czerwony) oraz po
dwdch zawodnikéw z przeciwnej druzyny przy
zewnetrznych talerzykach.

Cwiczenie rozpoczyna zespét ,szary”. Zawodnik przy
pitce ma za zadanie wygrac pojedynek 1x1 i podaé
pitke do zewnetrznego. W tym momencie startuje
dwdch skrzydtowych, ktérzy wchodza do kwadratéw
w celu zrobienia przewagi liczebnej w grze. Zawodnik,
ktory otrzymat podanie decyduje o sposobie
rozegrania akcji (1x1 lub 2x1) i przeprowadza pitke
na drugag strone pola gry.



CWICZENIE 6
»Skrzydtowi”

Napastnik z pitka rozpoczyna gre 1x1 w okre$lonej
strefie pola gry. Obronca ma za zadanie op6zniac gre.
Na sygnal trenera do gry wiaczaja sie dwaj skrzydtowi,
jeden w kolorze napastnika, drugi w kolorze obroncy.
Zadaniem atakujacego jest zagranie pitki do
wlasciwego zawodnika tak, aby ten nie znalazt sie na
pozycji spalone;j.

Uwagi:

- obronca moze odbiera¢ pitke w dowolnym

momencie,

- trener moze wysta¢ dwdch skrzydtowych w kolorze
atakujacych lub broniacych,

- jezeli skrzydtowi sag w kolorze bronigcych atakujacy
sam konczy akcje ofensywna.

CWICZENIE 7
»Ké1ko i krzyzyk”

Dwa zespoty, 4 zawodnikéw posiada koszulki w
wybranym kolorze. Na sygnat trenera ruszajg kolejno
po to, aby utworzy¢ z nich linie odpowiednio przy
wybranym talerzyku. Kolejny gracz z druzyny rusza
woweczas, gdy pierwszy wroci do zespotu.

Wygrywa druzyna, ktéra jako pierwsza wykona
zadanie.

Uwagi:

- druzyny moga sie blokowac,

- trener ustala do ilu punktéw trwa zabawa,

- zawodnicy moga poruszac sie z pitka lub bez niej.



