TEMAT ZAJEC Otwarcie do strefy niskiej w systemie 1-4-3-1.

MIKROCYKL Faza Ataku

TECHNIKA/DZIAEANIA Percepcja przed podaniem i Motoryka Sita
INDYWIDUALNE przyjeciem pitki opor wtasnego ciata
DZIALANIA GRUPOWE/ Podanie jedng linie dalej/Geometria | Wiedza/Mentalnos¢ Nawadnianie i odzywianie/Bud.
ZESPOtOWE ataku pewnosci siebie

KATEGORIA \VilelebdI @ Czas zajec “ Nr zajec Liczba zawodnikéw

PRZYBORY Pitki Bramki Oznaczniki Stozki Pachotki Tyczki Drabinki inne

LICZBA Kazdy zaw. 8+2 Wyznaczenie
ma pika stref boiska

GRAFIKA OPIS

creator = Zbidrka, przywitanie, oméwienie tematu
unictyach zajeé

1. Zawodnicy dobrani w pary- pitka na pare 7’
(wymieniajg sie podaniami) + 4
zawodnikéw bez pitki.

Zadaniem dwajki z pitka jest jak najwieksza
ilo$¢ zdobycia punktéw przez trafienie po
ziemi zawodnika niebieskiego. Po 60 sek.
zmiana niebieskich.

7z 2z

CZESC WSTEPNA |

creator = 2. Jednoczesna sekwencja podan w rombie
unictyach : ;

na dwie grupy w prawa i lewa strone. W
sposéb okreslony przez trenera lub
dowolnie z przejsciem za podaniem o 8’
jednego zawodnika dalej + wykonanie
dynamicznych éwiczen ogdélnorozwojowych
(wymachy rak, skipy itp.)

Z 2

CZESC WSTEPNA |

creator g 3. Gra 3x3x3 w dwdch sektorach..
unictyach . . S .

W momencie posiadania pitki czerwoni + 1
szary tworzy gre 4x2. Po wymianie 5 podan
zawodnicy podaniem zmieniajg sektor gry. 15’
Do szarych przebiega jeden czerwony
tworzac kolejng gre 4x2. W momencie
odzyskania pitki przez niebieskich,
nastepuje podanie do drugiego sektora i
ptynna zmiana rél, z druzyng ktdra stracita
pitke. (Gra w druzynach 4 osobowych
podwdjne 4x2, utatwi zadanie ¢wiczagcym)

CZESC WSTEPNA Il

Zawodnicy, ktdrzy nie biorg udziatu w grze
wykonujg éwiczenie z wlasnym oporem
ciata (np. stabilizacja)




z

Z 2

CZESC GEOWNA |

GRAFIKA

OPIS

4. Grana utrzymanie 4x4 +2N z pozycji (11
10).

Zachecamy do wymiany podan o jedng line
dalej, oraz rotacje na pozycjach 6i 8.

CZAS

15’

z

z 2

CZESC GEOWNA |

5. Gra 4x3 +N z pozycji (8) z otwarciem gry
od bramkarza.

Kazde wznowienie gry rozpoczyna
bramkarz.

Zadaniem czerwonych jest otwarcie gry w
strefie niskiej i wykonanie podania po ziemi
do aktywnego zawodnika na pozycji 10. W
przypadku odbioru niebiescy staraja sie jak
najszybciej zdoby¢ bramke.

15’

Z 2

CZESC GLOWNA 11

6. Gra 5x5 +N z pozycji (8). Na zawezonym
polu - bez stref bocznych.

Bramka zdobyta po wykonaniu podania o
jedna linie dalej liczona x3.

25’

-

Zz z

CZESC KONCOWA

7. Konkurs rzutéw wolnych. Ktéra druzyna
zdobedzie wiecej bramek wygrywa.

Podsumowanie zajeé + pytania.

5’

-

UWAGI: W zaleznosci od ilosci obecnych zawodnikéw — ptynna rotacja w trakcie ¢wiczer lub dodatkowe pole gry.




