PILKA NO ZNA

Zestaw ¢wiczen doskonahcych technike:

»  Podan pitki

*  Przyjeé pitki

» Prowadzenia pitki
= Strzatu na bramke

1. Cwiczenia indywidualne:
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Ustawienie jak na rysunku.

Opis éwiczenia:zawodnik po krétkim prowadzeniu w kierunku
pachotka zagrywa krotko poprzeazpitke, obiega pachotek i
uderza pit z pierwszej. Zawodnicydolacy z prawej strony
uderzaj pitke prawg nogs, z lewej lewa noga.

Zmiany:po kadym strzale zawodnik przechodzi na droga
strorg

: £ . Ustawienie jak na rysunku
Ly ﬁﬁ—"/\f—"“"‘b Q Opis éwiczenia zawodnik prowadzi pitkw

kierunku pierwszego pachotka, przed nim robi
zwaod pojedynczy np. w prawo, fatiej przed
drugim pachotkiem robi ponownie zwdd
pojedynczy w stroglinii bocznej, a z pitly

ﬁ\ﬂ_“\%J’\—VD ™ wbiega w kierunkgrodka i uderza na brargk
Zmiany po zakaczeniuéwiczenia,cwiczacy

udaje st na drug strore.

Ustawienie:jak na rysunku.

Opis éwiczenia:¢wiczacy podrzuca pitk skasha w prawg
strorg, obiega lewy pachotek i po pierwszynzlestara si
uderzy¥ na bramk prawg noga, druga kolejka odwrotnie
podrzut w lewo, obiegncie z prawej i strzat LN.

llos¢é powtdrzé: 4x PN, 4x LN

Ustawienie:jak na rysunku, kaly z pitka.

Opis éwiczenia ¢wiczacy z ustawienia bokiem do
bramki, podrzuca pikkrekoma z pachotek, dobiega
do pitki i uderza z woleja praywnog na bramk. z
drugiej strony analogicznie lewnog.

Zmiany:po kady strzale zmiana strony i nogi
uderzajcej.
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Ustawienie:jak na rysunku, kaly z pitka
Opis éwiczenia zawodnik prowadzi pikk wzdhuz linii pola
LN 1& ‘ﬁ FN karnego i po miniciu srodkowego pachotka uderza na
E\ﬁ_‘mf bramle, prowadzenie od lewej kozy strzalem z PN, z
& <I drugiej strony odwrotnie.
llosé powtorzé: 8x
1.6

Ustawienie:jak na rysunku
L Opis éwiczenia:zawodnik prowadzi pikkw kierunku
T drugiego pachotka, prowadzi pikvokét niego wewstrzng
i czes$cia prawej nogi, potem wykonuje dwa razy przetoczenie
w_F QLPN podeszw bokiem do trzeciego pachotka, zwod w lewo,
CE)

wejscie w prawo i strzat prawa nag
Zmiany:po 3x na prawi lewa nogs.

Ustawienie:jak na rysunku kaly z pitka

Opis éwiczenia ¢wiczacy prowadzi pitke
slalomem i zagrywa skaa pitke w przéd, obiega
pachotek stajcy nasrodku, dobiega do pitki i
uderza na bramgk

Zmiany:po zakaczeniuéwiczenia z prawej
strony, przejcie na levy strorg

w1+
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1.8

Ustawienie:jak na rysunku, kaly z pitka

Opis éwiczenia:¢éwiczacy podrzuca pitls rekami w goe
i w przod, dobiega do pitki i gasi gewretrzm czescia
prawej nogi w praw strorg po czym uderza na bragmk
Zmiany:po zakaczeniu kolejki na prawnog, kolejka
na lewa nog: w lews strore.

Ustawienie:jak na rysunku, pitka na par

b= I}'\ A "1 r"V Opis éwiczenia: prowadzenie pitki w dwdjkach, pragie —
\ R i podanie, biegicy z prawej strony przyjmuje i podaje prz
| d by nog, z lewej odwrotnie.
Vo Vo Zmiany po przebiegriciu diugaci, powrét ze zmiagnogi
[ [ —Y ! ¥ Odmiana: prowadgy pitke graj do siebie z pierwszej pitki,

bez przygcia.



2.2

Ustawienie:jak na rysunku

Opiséwiczenia:A podaje do wychodego B, B odgrywa
z pierwszej z powrotem do A, A przyjmuje i prowadzi
pitke wzdhuz linii 16m po czym wykonuje
niesygnalizowane doodkowanie w kierunku B, B przed
strzatem wykonuje obieg w kierunktodka boiska
nasgpniescina i uderza z pierwszej.

Zmiary: A i B miedzy sola

2.3

Ustawienie:jak na rysunku, pitka na par
Opis éwiczenia zmiana prowadzona w
parach

2.4

Ustawienie:jak na rysunku, pitka na par

Opis éwiczenia A prowadzi pitke po prostej od
pachotka do pachotka, naphie podaje pit do
B, B po przygciu krotkie prowadzenie, przed
pachotkiem podanie do wychagtego A, A
zgrywa z pierwszej pikkdo B, B uderza na
bramle

Zmiany:po kadymdéwiczeniu A i B zamieniaj
sie miejscami

2.5

A o= Ustawienie:jak na rysunku
f Nlo Opis éwiczenia:B rekoma dorzuca pik A po

o]
& N//_T&\l\ 51 B odb|C|u jednoné nad stojcym pachotkiem uderza
pitke glowa.

- -
u Zmiany:po 10 powtdrzeniach zmiana, odbicia
wykonywa raz z prawej, raz z lewej nogi
2.6
A Ustawienie:Ustawienie jak na rysunku
A Opiséwiczenia: A obiega pachotki po 6semce, na
Rt /i . srodku odgrywa bez przggia pitki podawane przez
=i B, zagrania A wykonuje raz lewaz pravg nog
A Zmiany:po uptywie ok. 1,5 minuty zmiana



2.7

£ J,{?,, BE Ustawienie:jak na rysunku
LT Opiséwiczenia:A i B klepia po skosach i
, é/’,.f’ obiegaj za kadym razem pachotek.
Y P Czas:1,5 minuty
A

2.8

3. Cwiczenia w tréjkach

3.1 Podania pitki wew. cz. stopy z pierwszej pitki, po zagraniu przebgegmn
Na stror przeciwm,.

o+ dF

3.2 Ustawienie jak wewiczeniu 3.1, lecZwiczacy grap gtowa.

3.3 Ustawienie jak na rysunku. Pierwszy prowadzidlowolnym sposobem w
przéd, po 15 metrach zatrzymuje pifgodeszw, odwraca i w kierunku
partnerow i podaje pitknp. wewrtrzng czgscia stopy, a sam wraca biegiem bez
pitki do trojki, nas¢pny z trojki robi to samo.

Core 5

3.4 ——— Ustawienie jak na rysunku
C CF‘, S Opiséwiczenia:A dorzut ekoma, C uderza gtoav
j{ -50}\’ & w wyskoku zza plecéw B, odbicie obun@
- i$ﬁ rozbiegu ok. 1m. - 1 minutaidy

Zmiany: po uptywie 1 minuty nagiuje zmiana
rolami.

3.4 Ustawienie jak wewiczeniu 3.4, lecz zawodnik C uderza gitk odbicia
jednond po ¢wieréobrocie, biegajc w wahadtowo za plecami B bokiem w
stosunku do pitki. Odbicie do uderzenia odbywa siogi blizszej od strony pitki.

3.5
Ustawienie:jak na rysunki, 1 pitka

ﬁj\ Opis éwiczenia:Podania pitki bez przyggia po tréjkcie, co
Zn I\ pewien okres prowadey daje sygnat gwizdkiem, a
v ¢wiczacy zmieniaj kierunek podawania pitki.



3.6 Jak wéwiczeniu 3.5, lecz z dwoma pitkami.

3.7

/-\QQ Ustawienie:jak na rysunki, 1 pitka

", Opiséwiczenia:A dorzuca ¢kami do B, B uderza pitkgtows

E
ﬁ\ do C, C fapie pitk w rece itd.

4. Cwiczenia w rzdach:

4.1

™,

Ustawienie:jak na rysunku

Opiséwiczenia A diuga pitka do C, C odgrywa do A,

A jeszcze raz do C, C z pierwszej do B, B z pierwszej
Zzgrywa ha strzat, C strzela.

Zmiany A na B, B na C, C po strzale z pitka

miejsce A.

Ustawienie:jak na rysunku.

Opiséwiczenia A podaje prostopaadlido B, B klepie
powrotry pitke do A, A poprzeczgdo C, C prowadzi do
srodka i podaje do skrzydta w biegegmu B, B
dosrodkowanie, C kaczy strzatem.

Zmiany:C po strzale na miejsce A, AnaB,BnaC

pierwszych bez pitki

Opis éwiczenia A zagrywa mgdzy
nogami stajcego twarz do niego B,
B wykonuje p6tobroét, goni piki
podaje po ziemi do C, C strzela
wewretrzny podbiciem w dtugi rég
Zmiany: za pitka, po kilku kolejkach
to samo na lewstrore

B
A
Q % Ustawienie;jak na rysunku, dwéch
,(_Zg L _ji* *
_—



4.2

" Ustawienie jak na rysunku.
o P I B Opis cwiczenia A krétko do B, B po przyiciu szybko
C o ! zagrywa mocno po ziemi pigkwzdiuz bramki na wysoksri
Ce= 3m, C strzela z pierwszej do pustej bramki.
Cn Zmiany o jedno miejsce, za pik

4.3

Ustawienie jak na rysunku.

Opis éwiczenia A do B, B do C,

C prowadzi dgrodka i rozciga
do boku na skrzydio do B, B
diugi przerzut do A, A wycofuje
na strzat do C, C strzela.
Zmiany Cna A, AnaB,BnaC.
Po kilku kolejkach to samo na

lewy strore
. 77;\?\ Ustawienie:jak na rysunku. 1 pitka
e I Opis éwiczenia:A podaje prostopadle do B i
S - . +——- _.{[ <:] <] wychodzi na klepe w legviub w pravg strore,
15{5\ 1 E _ B po zagraniu do A wychodzi do podania
\_\\lf T poprzecznego od A, podapitke przez A
- klepie do nagpnego z rzdu.
Zmiany na koniec przeciwnych ¢dow.
Czas ok. 4 minut
4.5
| I
r,& (3
S - ?ﬁfl
M B e Ustawienie: jak na rysunku
v, o Opiséwiczenia: A w poprzek do B, B prostopadle do
= C, C klepa po skosie do wbiegeggo A, A gra skina
strzatlem.

I
1
:z \\>< pitke do przodu wbiegagemu zza plecéw B, B kozy
I
1
I
I

/ \ Zmiany Bna A, AnaC,CnaB - w lewstrore
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Ustawienie:jak na rysunku.

Opiséwiczenia A prostopadt do B, B klepa
poprzecznie do C, zmiana prowadzonadﬂy BiC,C
konczy strzatem pitk podam dosrodka przez B.
Zmiany A na B, B na C, C po strzale na koniegduz z
pitkami. E rozpoczyna to samo na kestrore

4.7
. Ustawienie:jak na rysunku
AY|E —|.._* . Opiséwiczenia:B rusza w kierunku A i odgrywa pifkgtowa
/F* Pt - dorzucan rekoma przez A, potem odwracg sibiega pachotek
e N stojacy na rogu szesnastki i rusza w kierunku C, C rzgicama
. | na gtowe do B, B strzat glow
E 7 [_I:‘ A Zmiany:w prawg strore
Odmiana: po kilku powtérzeniach kontynuaita samo
¢wiczenie lecz podania i strzaty rp
4.8
By  — Ustawienie:jak na rysunku
Ca Opiséwiczenia:A po prowadzeniu podaje potgarpitke do B, B
Ta PN prostopadi do C, C poprzecarz pierwszej do D, D z pierwszej
_ skasnie wbhiegaacemu z prawej strony B, B uderza z pierwszej
A PN.
%ﬁ{_’_ . P Zmiany:A na D, D na C, C na B, B po strzale na konieduz
o3 E < (W praawstrorg)
2.I
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Opracowat: Artur Kdlewicz
nauczyciel wychowania fizycznego
w Szkole Podstawowej w Majdanie Nepryskim



