Konspekt Slgski Zwigzek Pitki Noznej

ORLIK

Godz.: Czas: 60 min

Miejsce: boisko

Sektor: llosé:

Wymiar taktyczny. Wymiar techniczny. Wymiar motoryczny. Wymiar psychologiczny.

1. Nauczanie ochrony - podstawy techniki

Intensywno$¢: mata \ Czas: 15 min

Nauczanie ochrony pitki- ¢wiczenia w parach.
Zawodnicy poznajg podstawy ochrony pitki
(wyciggnieta reka, noga ,dalsza” od przeciwnika
w posiadaniu  pitki). Cwiczenie  powtarzane
kilkakrotnie w parach (czeste zmiany
zawodnikow).

Zasadas - n

ece szeroko przy ochronie pilki

Nauczanie ochrony podczas prowadzenia

Intensywno$¢: srednia | Czas: 15 min

Nauczanie ochrony pitki podczas prowadzenia-
¢wiczenia  w parach. W poczatkowej fazie
,obronca” tylko przeszkadza nie odbierajac pitki.
Zawodnicy muszg poznaé zasade ,prowadzenia
pitki noga dalszg od przeciwnika”, ,wystawiona
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Zawodnik prowadzi pitke dookofa tyczek , za
kazdym razem prowadzac pitke dalszg noga i
pracujac reka opierajgc jg o tyczke. Po minieciu
ostatniej tyczki zawodnik uderza w sektor
wskazany przez trenera-pokaz talerzyka

i ’
reka” chronigca dostep do pitki oraz bliskie N § B
’
prowadzenie pitki przy nodze ' \ '
Al
Prowadzenie plus ochrona pitki
Intensywno$¢: $rednia | Czas: 15 min
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4.Gralx1naczas

Intensywnosc¢:duza Czas: 15 min

Gra 1x1 naczas- gtéwnym celem gry jest jak
najdtuzsze utrzymanie sie przy pitce. Zawodnicy
wtym celu wykorzystujg wczesniej poznane
elementy tj. ,wyciggnieta reka” oraz ,,noga dalsza”
od przeciwnika przy pitce. W tej grze wystepuje
petna presja przeciwnika

GRA 1X1 NA CZAS. CEL * UTRIYMANIE PRIY PIeCE

Whioski:




