TEMAT: Doskonalenie techniki indywidualnej w pitce noznej.
Kryteria sukcesu:

A. Znasz ¢wiczenia poprawiajgce technike pitki noznej.

B. Umiesz wymienic pozycje zawodnikdw na boisku.

C. Potrafisz wykona¢ ¢wiczenia doskonalgce technike pitkarska.

Taktyka: Gtdwnym systemem obowigzujgcym w polskim Narodowym Modelu Gry jest

system 1-4-3-3. Kolejne liczby okreslajg bramkarza, obroncow, pomocnikéw

i napastnikow.

Technika: Na tej lekcji skupimy sie na doskonaleniu techniki indywidualnej - éwiczenia
sg mozliwe do wykonania w domu. Zadania wykonamy w 3 blokach: koordynacja
pitkarska(zwody pitka stojgca), ¢w. czucia oraz prowadzenia pitki. Jako pachotki
potrzebne do slalomu mozna uzy¢ dowolnych(bezpiecznych) dostepnych w domu
przedmiotow.

Motoryka: Koordynacja pitkarza noznego



1. Rozpoczynamy rozgrzewka. Obejrzyj film nr 1 i wykonaj ¢wiczenia:

https://www.youtube.com/watch?v=1I1PboyiwUfM

2. Koordynacja pitkarza noznego —¢w. zwododw pitka stojgca — film nr 2:

https://www.youtube.com/watch?v=U4liSTvSOJw

3. Po wykonaniu rozgrzewki i ¢éw. koordynacji prébujemy wykonac¢ c¢wiczenia
pozwalajace poprawié nasze czucie pitki. Cwiczenia z pitka mozemy wykonywa¢
w ptaskim obuwiu halowym lub boso, rodzaj posiadane] pitki, takze ma niewielkie
znaczenie. Obejrzyj film nr 3:

https://www.youtube.com/watch?v=LGgg40FTOGA



https://www.youtube.com/watch?v=1lPboyiwUfM
https://www.youtube.com/watch?v=U4liSTvS0Jw
https://www.youtube.com/watch?v=LGgg40FTOGA

4. Cwiczenia prowadzenia pitki. Jako pachotki potrzebne do slalomu mozna uzy¢
dowolnych(bezpiecznych) dostepnych w domu przedmiotéw. Obejrzyj film nr 4 :

https://www.youtube.com/watch?v=ovUXMOjwKYk



https://www.youtube.com/watch?v=ovUXMOjwKYk

