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Trener pitki gcznej
Nauczyciel wych. fizycznego
w ZSOSwiebodzice

Doskonalenie techniki pitkiecczne] w formie zabawowe;j.
W pracy z miodzigq w celu podniesienia atrakcyjém zag¢ czgsto stosuy forme
zabawowi. Cwiczenia w formigcistej po pewnym czasie mgdy¢ nuzace i nie przynosi
zamierzonego efektu. Warto wowczasysia¢ po zabawy z elementami techniki ktére
wprowadz element rywalizacji, ywia zagcia i pozwo na zrealizowanie celow lekciji.
Poniej przedstawiam kilka przyktadowyeiwiczea w formie zabawowej ktére stosu;
doskonadc elementy techniczne.

1. Berek z koztowaniem. O

Wszyscy uczestnicy zabawy kozajpitke uciekaj

przed berkiem, ktory w pierwszej wersijk tieoztuje. Frr’
Zmiana naspuje po klepniciu lub zgubieniu pitki oA
przez uciekajcego. W drugiej wersji berek porusza

si¢ bez pitki a po kleprciu przejmuje pitk AO

uciekajcego. W wersji trzeciej goqty maze

postuzyc¢ si¢ pitka i lekkim rzutem trait uciekaja(cego.'\’LL7A KJJJ O

Cel: doskonalenie koztowania ze zmjaierunku O

| tempa biegu,gczenie koztowania z obserwacj

otoczenia, poszerzenie widzenia peryferyjnego.

2. Berek ratujce podanie.

Zabawa przebiega w czteroosobowych zespotach

na ograniczonym polu. Berek staraldepra¢ A\‘
zawodnika bez pitki, ktory mm zosta wybawiony &4
z opresji podaniem ratunkowym /musi zt&patke T
zanim zostanie klepgtly/. Berek nie mee zaklepa VAN |
osoby z pitl. AO
Cel: doskonalenie chwytéw i pagi@wiczenie orientaciji.



3. Wyscig gwiazdzisty z koztowaniem ze zmiameki

koztujacej. VA O AA
Zawodnicy ustawieni w czterech zespotach na rogach F‘
boiska, narodku boiska stawiamy cztery tyczki.
Na sygnat pierwsi z ezl6w biegn, koziujac pitke
po torze pokazanym na rysunku, zmieqgagke
koztujaca. Po przebiegrriu catego okgzenia
nasgpuje przekazanie pitki z rak dak. A%
Wygrywa zespot ktéry pierwszy skozy wyscig A
i popetni mniej b§ddéw technicznych.
Cel: doskonalenie koztowania prawa i kewka.
4. Wykcig z rzutem do celu. <
VAN VAV \

Zawodnicy ustawieni w czterech zespotach na rog
boiska, na&rodku w takiej samej odlegioi od druzyn
lezy pitka lekarska. Na sygnat pierwsi zawodnicy
rozpoczyna bieg dookota boiska, chwytapitke

z podiaa lezaca przy swoim zespole i rzutem

w biegu staraj sie trafi¢ w pitke lekarsk. Zespot

ktorego zawodnik pierwszy trafi w cel zdobywa

punkt.
Cel: w tej zabawie m@my doskonadi rézne

odmiany rzutu np. w wy®ku, z padem na materac.

5. Wyscig lustrzany.

Ustawienie w dwoch zespotach tak jak na rysunku.

Na sygnat jedynki podajpitke do swoich partneréw
/statych/, biegado nich, obiegaji w momencie
wybiegnicia z wyznaczonej strefy otrzymauj
podanie powrotne. Nagtnie koztuj pitke do dwdjek,
po obiegn¢ciu dwdjek podaj pitke do statych,
obiegaj ich, otrzymuj podanie powrotne, kozhyj

do tréjek itd. Po obiegetiu ostatniego zawodnika

jedynki wracag na swoje miejsce, podapitke
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do dwojek, ktére powtarzagwiczenie. Wygrywa
zespot ktérego ostatni zawodnik dobiegnie zgitk
na swoje miejsce.

Cel: doskonalenie koztowania, padachwytow
pitki podawanej z tytu /jla przy szybkim ataku/.

6. Obrona pitki leacej w polu bramkowym.

Zespoty 3-6 osobowe. Zawodnicy jednego zespotu

broni dostpu do pola bramkowego kag ,kazdy

swego”. Zawodnicy ataku stagagic sforsowa v:O\A
obrore, zdoby lezacq w polu pitke i przeprowadz ‘bs A
szybki atak na przeciwrbramle. Obraicy do ko’lcaC K

kryja ,kazdy swego”. Atakujcy zdobywaj punkt O KA
po zdobyciu bramki, obrfey natomiast zdobywaj o

punkt gdy nie dopuszgzlo zdobycia bramki. A/A

Cel: doskonalenie krycia ,kdy swego”,

organizacja obrony przy ataku szybkim.

7. Pitka na materac /wariant 1/. v\
Dwa zespoty bromidostpu do swoich materacy \O AN

kryjac przeciwnika ,kady swego”. Zespot
posiadajcy pitke stara si ja przytazy¢ do materaca (O RVAN

za co zdobywa punkt. Z pitka rirma biegé bez

O A
ograniczé, obraicy wchodza w posiadanie pitki o
przez klepnicie zawodnika ktdrysj posiada.

Gra na czas np. 2x5 min.

Cel: doskonalenie obrony indywidualne;j.

8. Pitka na materac /wariant 2/. O

>

Jak w zabawie poprzedniej z tyma dodatkowo O

wprowadzamy przepisy ograniczeg ilasé

krokéw z pitky do trzech, wprowadzamy

maozliwosé koztowania.

BN N

Cel: doskonalenie obrony indydualnej i koztowania.

Q¥

>




