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Lekcja pokazowa
Rozwijanie zdolnos$ci psychoruchowych u mtodych pitkarek noznych
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Cwiczenie 1
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. ‘ Podania pitki w biegu zakoriczone uderzeniem do
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jednej z dwdch bramek.

/ % i E — % \ Cwiczenie 2
e & & Podania pitki w biegu zakoriczone uderzeniem
g i " J do jednej z dwdch bramek.
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' ) \ Uwagi:
/ @ ﬁ @ \ Dwie tréjki startujg réwnoczesnie.
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1 1 Cwiczenie 3
/ ?/g ﬁ; \ Podania pitki w biegu ze zmiang w pasach
/"l '\,\Q ! dziatania (obiegniecie za partnerem) zakonczone
-\ 1 uderzeniem do jednej z dwdch bramek.
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Cwiczenie 4

Podania pitki w biegu ze zmiang w pasach dziatania
(obiegniecie za partnerem) zakonczone uderzeniem
do jednej z dwdéch bramek.

Uwagi:

Dwie tréjki startujg réwnoczesnie.

Cwiczenie 5

Dynamiczny fragment gry w sytuacji 3x1 z obroncg
ustawionym centralnie.

Uwagi:
Strzat do dowolnej bramki.

Cwiczenie 6

Dynamiczny fragment gry w sytuacji 3x2 z jednym
obronicg ustawionym centralnie oraz drugim
wspomagajgcym, ktéry rozpoczyna dziatanie w
momencie przekroczenia linii wyznaczajgcej
strefe.
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Cwiczenie 7

Dynamiczny fragment gry w sytuacji 3x3 z jednym
obroncg ustawionym centralnie oraz drugim, ktory
staruje zza srodkowego gracza z pitka i trzecim
atakujgcym z boku, z linii wyznaczajacej strefe.
Uwagi:

Obaj obroncy rozpoczynajg dziatanie w momencie
przekroczenia przez atakujacych linii wyznaczajacej
strefe.

Cwiczenie 8

Gra,, francuska” 3x3x3.

Czerwoni atakujg bramki bronione przez szarych. W
momencie oddania uderzenia do bramki lub straty
pitki, tréjka szarych atakuje bramki bronione przez
biatych. Czerwoni ustawiajg sie w obronie i czekajg na
wyprowadzenie ataku przez biatych.

Cwiczenie 9

Gra 3x3.

Zawodnik druzyny bronigcej po stracie bramki biegnie
po pitke i prowadzi jg do trenera. W tym czasie
druzyna, ktéra zdobyta bramke otrzymuje pitke od
trenerai gra w przewadze 3x2, do czasu dotgczenia do
gry obroncy, ktéry biegt po pitke.



Cwiczenie 10

Gra 3x3.

Aby zaatakowaé bramki przeciwnika, trzeba najpierw
przeprowadzié lub podac pitke pomiedzy pachotkami
ustawionymi na $rodku boiska.

Cwiczenie 11
Gra 3x3 bez kierunku ataku.

Zawodnicy grajg na utrzymanie w strefie srodkowej
boiska. Trener unoszac pachotek (26tty badz
niebieski), wskazuje kolor bramek, ktére mozna
atakowac.

Cwiczenie 12

Gra w pozornej przewadze 3x2.

Gra w srodkowej strefie w uktadzie 2x2, po podaniu
pitki do zawodnika bedgcego w strefie obronnej,
gracz moze wprowadzi¢ pitke do strefy srodkowej (w
jego miejsce wchodzi jeden z zawodnikéw bedacych
w tej strefie), badz odgrywa pitke do partnera
pozostajgc w swojej strefie.

Wymuszenie sytuacji 2x1 strefie ataku, przeciwko
obroncy bedgcemu w tej strefie.

Uwagi:

Podejmujac dziatania defensywne, nie mozna
przekraczac strefy obronnej przeciwnika.



Cwiczenie 13

Napastnik ustawiony jest w strefie ataku. W strefie
srodkowej odbywa sie gra 2x2 z zadaniem podania
pitki do napastnika, ktéry po otrzymaniu pitki atakuje
jedng z bramek.

Odmiana:

Rozwigzywanie sytuacji 3x2. Po podaniu pitki do
napastnika, zawodnik wbiega w strefe ataku, w ktorg
w momencie znalezienia sie tam pitki wbiegajg dwaj
obroncy.

Cwiczenie 14

Gra 3x3 w strefie srodkowej z zadaniem dogrania pitki
do napastnika, ktory przeprowadza pitke pomiedzy
26ttymi pachotkami i rozwigzuje sytuacje w uktadzie
1x1 z bramkarzem.

Uwagi:

Wymuszenie szybkiej decyzji u napastnika poprzez
przeprowadzenie pitki pomiedzy pachotkami z
atakujgcym ze strefy Srodkowej obronca.



