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3.4. Pilkanozna

Pitka nozna jest gra, ktora cieszy si¢ nieustajaca popularnoscia na catym $wie-
cie. Pomimo ze historia najnowsza pitki liczy sobie niecate 120 lat, to gry i zabawy
z pitka znane juz byty wérod ludéw pierwotnych 1 w starozytnos$ci. Najstarsze wia-
domosci pochodza ze starych kronik chinskich z okoto V w. p.n.e., z ktorych wyni-
ka, Ze zotnierze cesarza chinskiego stosowali ¢wiczenia z pitkami w ramach szkole-
nia wojskowego. Rozmaite formy gier pitkami znane byly w starozytnym Egipcie,
Sparcie w kraju Majow 1 Aztekow. W starozytnej Grecji znano kilka odmian gry,
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a najbardziej popularne nazywaty si¢ epyskyros 1 harpaston. Rzymianie, wzorujac
sig¢ na roznych formach greckiego wychowania fizycznego, najbardziej polubili har-
paston 1 uprawiali go przede wszystkim w ramach zaje¢ wojskowych. Podczas
swoich wypraw wojennych Rzymianie przeniesli ze soba owe gry na Wyspy Bry-
tyjskie. W Anglii i Szkocji migdzy VII a XIX w. pitka nozna zyskata duza popular-
nos$¢. Rozwdj nowozytnej pitki noznej rozpoczat si¢ w Anglii w XIX w.
W stynnych angielskich Public Schools powstato wiele podobnych do pitki nozne;j
gier. W roku 1863 odbyt si¢ w Londynie pierwszy zjazd przedstawicieli istniejacych
klubow pitkarskich w celu ujednolicenia przepisow gry. W roku 1871 oddzielono
pitke nozna od rugby. W tym samym roku rozegrano pierwszy mecz o Puchar
Anglii. Migdzynarodowa Federacja Zwiazkow Pitki Noznej — FIFA — zostata utwo-
rzona w 1904 r., a w 1930 zorganizowane zostaly pierwsze mistrzostwa Swiata
(Urugwaj). Do Polski pitka nozna trafita pod koniec XIX wieku. Pierwszym klu-
bem, ktory powstat w Polsce byt KS Czarni,,Lwow” (1904), a Polski Zwiazek Pitki
Noznej — PZPN — zatozono w 1919 roku. Pierwsze mistrzostwa Polski rozegrano
w 1921 roku, a pierwszy zaszczytny tytut zdobyta druzyna ,,Cracovii” Krakow.
Debiut w igrzyskach olimpijskich nastapit w Paryzu w 1924 r., a w mistrzostwach
Swiata w 1938 roku.

Najwicgksze sukcesy przed Il wojna §wiatowa to IV miejsce na Igrzyskach Olim-
pijskich w Berlinie (1936), a po wojnie: pierwsze miejsce 1 ztoty medal na Igrzy-
skach Olimpijskich w Monachium (1972), III miejsca w Mistrzostwach Swiata
(Niemcy — 1974, Hiszpania — 1982 oraz II miejsca i srebrne medale olimpijskie
w Montrealu (1976) 1 Barcelonie (1992).

Technika gry w pilke nozna

Technika jest to umiejetno$¢ ekonomicznego, celowego i swobodnego wykony-
wania wszelkich czynno$ci ruchowych niezbednych w skutecznym prowadzeniu
gry w okreslonych warunkach. Technika gry jest podstawa szkolenia, ale nie moze
by¢ wyizolowana od taktyki — przygotowania motorycznego 1 wolicjonalnego za-
wodnika.

Wysoki poziom wspolczesnej pitki noznej, wzrost znaczenia techniki indywi-
dualnej stawiaja przed nauczycielami i trenerami, jak réwniez ¢wiczacymi 1 za-
wodnikami, coraz wyzsze wymagania. Ze wzgledu na specyfike¢ postugiwania si¢
w grze gtownie konczynami dolnymi technika pitkarza zaliczana jest do jednej
z najtrudniejszych sposrod zespotowych gier sportowych.

Technike pilki noznej dzielimy na:

1) technike ogdlna:

a) bieg: technika biegu, starty,

b) skok: wyskok z odbicia jednono6z, wyskok z odbicia obuno6z, wieloskoki;
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2) technike ukierunkowana:

a) bieg: starty z r6znych pozycji, zmiany tempa, zmiana kierunku, zatrzymania,
zwody bez pitki, krok dostawny, przektadanka,

b) skok: wyskok dosi¢zny, doskok do pitki, pady;

3) technike specjalna: uderzenia pitki, przyjecia pitki, prowadzenia pitki, zwo-
dy, gra ciatem, drybling, odbieranie pitki, technika gry bramkarza, wrzut pitki
z linii boczne;.

Systematyka techniki
I. Uderzenia

1. Noga

A. Uderzenie wewnetrzna cze¢scia stopy w ruchu:
a) pitki lezace;,
b) pitki toczacej sie,
c) pitki po odbiciu si¢ od podtoza (kozle),
d) pitki z powietrza,
e) pitki z pétwoleja.

B. Uderzenie wewnetrznym podbiciem w ruchu:
a) pitki lezace;,
b) pitki toczacej sie,
c¢) pitki po odbiciu si¢ od podioza (kozle),
d) pitki z powietrza,
e) pitki z potwoleja.

C. Uderzenie prostym podbiciem w ruchu:
a) pitki upuszczonej z rak,
b) pitki po odbiciu si¢ od podtoza (kozle),
c) pitki lezace;,
d) pitki toczacej sie,
e) pitki z powietrza,
f) pitki z potwoleja.

D. Uderzenie zewngtrznym podbiciem w ruchu:
a) pitki upuszczonej z rak,
b) pitki po odbiciu si¢ od podtoza (kozle),
c) pitki lezace;,
d) pitki toczacej sie,
e) pitki z powietrza,
f) pitki z pétwoleja.

E. Uderzenie sytuacyjne:
a) szpicem,
b) pigta,
c¢) udem,
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d) zewngtrzna czescia stopy,
€) nozycami.
W nauczaniu nalezy wprowadzi¢ uderzenia noga z ¢wierobrotem i potobrotem
oraz w wyskoku.
2. Glowa
F. Uderzenie czotem (petna plaszczyzna):
a) w biegu,
b) w wyskoku z odbicia jednonéz i obunoz,
c¢) zupadkiem.
G. Uderzenie boczna czescia czola:
a) w biegu,
b) w wyskoku z odbicia jednonéz i obunoz,
¢) z upadkiem.
W nauczaniu tych elementéw technicznych nalezy wprowadzi¢ uderzenia
z ¢wiercobrotem.
H. Uderzenie sytuacyjne glowa:
a) w miejscu,
b) ponad soba.
II. Przyjecia

A. Wewnetrzng cze$cia stopy w biegu:
a) pitki toczacej sig,
b) pitki po odbiciu od podtoza,
¢) pitki z powietrza.
B. Zewngtrznym podbiciem — ze zmiang kierunku biegu:
a) pitki toczacej sig,
b) pitki po odbiciu od podtoza,
c) pitki z powietrza.
C. Prostym podbiciem — w biegu:
a) pitki po odbiciu od podtoza,
b) pitki z powietrza.
D. Udem w biegu:
a) pitki po odbiciu od podtoza,
b) pitki z powietrza.
E. Podeszwa w biegu:
a) pitki toczacej sig,
b) pitki po odbiciu od podtoza,
c¢) pitki z powietrza.
F. Klatka piersiowa — w biegu 1 wyskoku:
a) pitki po odbiciu od podtoza,
b) pitki z powietrza.
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Do przyje¢ wewnetrzna czgscia stopy, zewnetrznym podbiciem, udem, klatka
piersiowa nalezy wprowadzi¢ przyjecia z ¢wier¢obrotem 1 w wyskoku.

G. Przyjecia sytuacyjne:
a) zewnetrzna czgscia stopy,
b) pigta,
¢) podudziem jednondz i obunoz,
d) udem w wyskoku,
e) brzuchem.

II1. Prowadzenia

1. Noga:
a) zewngtrznym podbiciem,
b) wewnetrznym podbiciem,
c¢) prostym podbiciem,
d) wewnetrzna czgscia stopy.
2. Prowadzenia sytuacyjne:
a) podeszwa,
b) udem,
c) glowa.

IV. Zwody

A. Zwody bez pitki
B. Zwody z pitka:
a) przy uderzeniu,
b) przy przyjeciu,
c) przy prowadzeniu.

V. Drybling

VL

A. Wewngtrznym podbiciem.
B. Zewngtrznym podbiciem.
C. Podeszwa.

D. Wewnetrzna czg¢scia stopy.

Odbieranie pitki

A. Z przodu.
B. Z boku.
C. Z tyhu przez wyprzedzenie.
W stosunku do przeciwnika posiadajacego pitke.
D. Wslizg:
a) z przodu,
b) z boku,
c) z tyhu:
— odbieranie,
— wybicie.
W stosunku do przeciwnika posiadajacego pitke.
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VII. Gra cialem

A. W atakowaniu i1 bronieniu:

a) w biegu,
b) w wyskoku.

VIII. Technika gry bramkarza

1. W bronieniu:
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A. Chwyty pitki bez upadku:

a) toczacej si¢ na wprost — w miejscu i dobiegu,
b) toczacej si¢ w bok — krokiem dostawnym 1 przektadanka,
¢) na wysokos$ci kolan, brzucha, klatki piersiowej, glowy — w miejscu,
dobiegu, krokiem dostawnym 1 przektadanka,
d) dosigzne;:
— w miejscu 1 dobiegu,
— w wyskoku,
— w dobiegu 1 wyskoku,
— w biegu bokiem, do tylu i w wyskoku,
— krokiem dostawnym, przektadanka 1 w wyskoku.

. Chwyty pitki z upadkiem:

a) toczacej si¢ w bok, krokiem dostawnym 1 przektadanka,

b) po odbiciu od podtoza, krokiem dostawnym i przektadanka,
c¢) z powietrza w bok, krokiem dostawnym 1 przektadanka,

d) po odbiciu od podtoza na wprost, w dobiegu 1 wyskoku,

€) w powietrzu na wprost, w dobiegu 1 w wyskoku,

f) toczacej si¢ na wprost, w dobiegu.

. Piastkowanie pitki:

a) oburacz w miejscu, w dobiegu, wyskoku i krokiem dostawnym,

b) jednoracz w miejscu, w dobiegu, wyskoku, krokiem dostawnym 1 prze-
ktadanka,

c¢) oburacz z upadkiem w przéd 1 w bok,

d) oburacz z upadkiem w bok, krokiem dostawnym i przektadanka,

e) jednoracz z upadkiem w bok, krokiem dostawnym 1 przektadanka,

f) jednoracz w biegu tytem.

D. Wypchnigcia pitki:

a) oburacz w miejscu 1 wyskoku, pitkg¢ na wprost ponad bramke,

b) jednoracz w miejscu 1 wyskoku, pitke na wprost ponad bramke,

¢) jednoracz w wyskoku po kroku dostawnym 1 przektadanka ponad bram-
ke,

d) jednoracz w biegu tytem,

e) jednoracz z upadkiem w bok.
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E. Obrona sytuacyjna:

a) noga,

b) glowa,

c) kazda czescia reki,

d) rzut pod nogi przeciwnika,
e) obrona szpagatem.

2. W atakowaniu:
F. Podanie pitki reka:

a) zamachem dolnym,
b) zamachem bocznym,
c) zamachem goérnym,
od a—c) ze zwodem.

G. Uderzenie pitki noga:

a) z reki z powietrza,

b) z r¢ki z potwoleja,

c¢) z podtoza lezace;,

d) z podtoza toczacej sie,
od a-b) ze zwodem.

H. Przyjecie pifki.

I. Prowadzenie pifki.

IX. Wrzut pitki z linii bocznej

A.Z miejsca,
B. Z rozbiegu,
A-B. Ze zwodem.

Cwiczenia oswajajace z pilka
Przed rozpoczgciem nauczania techniki specjalnej gry w pitke nozna nalezy
¢wiczacych zapozna¢ z ¢wiczeniami 1 zabawami tzw. czucia pitki, do ktérych m.in.
naleza: toczenia 1 przetaczania pitki wszystkimi powierzchniami stopy w réznych
postawach, pozycjach 1 kierunkach, r6zne formy zonglerki noga, tutowiem 1 gto-

wa, ,,podbijanka” czy ,,podbijanka numerowana”.

Cwiczenia te nalezy przeprowadzi¢ w miejscu 1 ruchu, stosujac rézne formy
organizacyjne zaj¢¢, uzywajac réoznych pitek: tenisowych, do siatkowki, noznych
nr 314 itp.

Przyklady ¢wiczen oswajajacych z pitka

Nk L=

Toczenie pitki podeszwa w lewo, w prawo, do przodu, do tyhu.
Toczenie pitki podeszwa, bedac w ruchu bokiem.

Prowadzenie pitki — wewngtrznymi czg$ciami stopy po linii tamanej (zygzakiem).

Prowadzenie pitki, na sygnat zatrzymanie jej podeszwa.

Jak wyzej, siad na pitce.

Prowadzenie pitki wewngtrzna czescia stopy z nogi na nogg, przesuwajac si¢ w przod i w tyt.

Roéznorodne formy zonglerki.
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Uderzenia pilki

Uderzenia pitki sa podstawowym $srodkiem wspotdziatania 1 gry zespolowe;j
w pitce noznej. Wystepuja one w postaci podan, uderzen do bramki, czyli strza-
tow. Uderzenia pitki dziela si¢ na: uderzenia noga, gtlowa i sytuacyjne. Do ude-
rzen pitki noga zaliczane sa: uderzenia pitki wewngtrzna czgscia stopy, wewngtrz-
nym podbiciem, prostym podbiciem, zewngtrznym podbiciem. Uderzenia pitki
glowa dziela si¢ na: uderzenia pitki czotem, uderzenia pitki boczna cz¢s$cia czota.
Uderzenia te moga by¢ wykonywane z miejsca i w wyskoku. Do uderzen sytuacyj-
nych zalicza si¢: uderzenia pitki szpicem buta, pigta, podeszwa, kolanem, udem,
tutowiem, glowa z upadkiem, tzw. ,,szczupakiem”.

Z punktu widzenia metodyki kolejno$¢ stosowanych §rodkéw w procesie na-
uczania uderzen winna by¢ nastgpujaca:

1) srodki ukierunkowane, przygotowawcze (w strukturze ruchu podobne do
wlasciwych),

2) pokaz, objasnienie (charakterystyka elementu, zastosowanie, sposéb, tech-
nika),

3) srodki z pitka lezaca, ¢wiczacy w miejscu,

4) srodki z pitka lezaca, ¢wiczacy w ruchu,

5) $rodki z pitka od ¢wiczacego, ¢wiczacy w ruchu za pitka,

6) srodki z pitka do ¢wiczacego, ¢wiczacy w ruchu do pifki,

7) srodki z pitka z boku ¢wiczacego, ¢wiczacy w ruchu do pitki,

8) srodki doskonalace w formie zabawowej (gry 1 zabawy),

9) srodki doskonalace w formie fragmentow gry,

10) srodki doskonalace w formie gry uproszczonej, szkolnej, wlasciwe;.

Systematyke nauczania uderzen nalezy rozpoczynac od uderzen wewngtrzna
czescia stopy. Ze wzgledu na duza powierzchnig zetknigcia si¢ stopy z pitka 1 do-
ktadno$¢ uderzenia jest to najbardziej popularne uderzenie pitki noga.

Nauczanie uderzenia pitki wewnetrzng czescia stopy

Pitka lezaca na podtozu:

1) uderzenie pitki z miejsca (doskok, pitka lezy obok stopy wspodtéwiczacego,
roOwnoczesne uderzenie obu ¢wiczacych w pitke),

2) uderzenie z miejsca o $ciang, do partnera,

3) uderzenie z doskoku,

4) uderzenie pitki z marszu — ostatni krok z doskokiem,

5) uderzenie pitki w biegu.

Pitka toczaca si¢ po podiozu:

1) dwa uderzenia: pierwsze lekkie uderzenie pitki do przodu — dobiegnigcie
1 ponowne uderzenie pitki do partnera,

2) uderzenie pitki po dowolnym przyjeciu od partnera,

3) uderzenie pitki podanej przez partnera bez jej przyjecia,
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4) uderzenie pitki w dwdjkach ze zwigkszaniem 1 zmniejszaniem odlegtosci (do-
stosowanie sity uderzenia pitki do odlegtosci).

Pitka odbita od podtoza (po koZle):

1) uderzenie pitki w dwojkach (pitka dorzucona rekami sobie 1 przez part-
nera),

2) uderzenie pitki odbitej od podtoza o $ciang,

3) tenis nozny (jedno odbicie pitki o podtoze),

4)uderzenie pitki w dwdjkach, poruszajac si¢ do przodu, pitka podana jest
noga zewnetrzna.

Pitka uderzona bezposrednio z powietrza:

1) uderzenie pitki po podaniu rekami przez siebie i partnera,

2) uderzenie pitki bezposrednio z powietrza nogami w dwojkach (pitka nie
moze upas¢ na podloze),

3) uderzenie pitki z potwoleju.

W nauczaniu uderzen pitki noga i glowa nalezy unikac jednostajnosci, ktadac
szczegoOlny nacisk na ich réznorodnos¢: uderzenia krotkie, srednie, dtugie, dolne,
potgérne, w miejscu, biegu 1 wyskoku. W zaleznosci od odlegtosci i wysokosci
nalezy stosowac optymalna sit¢ 1 szybko$¢ uderzenia, bez sygnalizowania kie-
runku.

W nauczaniu i doskonaleniu uderzen pitki mozna wykorzystywac nastepujace
formy organizacyjne:

1) indywidualne przy $Scianie, taweczce itp.,

2) w dwojkach w miejscu,

3) w dwojkach w ruchu,

4) w trojkach w miejscu:

— ustawienie w trojkacie,

— ustawienie jeden za drugim,
5) w trojkach w ruchu:

— bieg bokiem do siebie,

— bieg w ustawieniu trojkatnym,

6) w czworkach w miejscu:

— ustawienie w czworoboku,
— ustawienie jeden za drugim,

7)w czwoérkach w ruchu:

— bokiem do siebie,

— parami naprzeciw siebie,

— dwoch ¢wiczacych jeden za drugim, trzeci z boku, a czwarty naprzeciw
dwojki zwrdcony twarza do niej,

8) w grupach:

— wrzedach,
— W szeregach,
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— wpoikolu,
— w kole.
W ustawieniu grupowym ¢wiczacy najczescie] powinni by¢ w ruchu.

Przyjecia pilki

Przyj¢cia pitki sa $cisle zwigzane z uderzeniami pitki 1 stanowia warunek
dobrego opanowania techniki operowania pitka 1 kontroli zaistniatej sytuacji
w czasie ¢wiczenia 1 walki sportowej. Przyjecie pitki zalezy przede wszystkim od
zaawansowania technicznego ¢wiczacych, umiejetnosci rozluznienia migsni, ja-
kosci ruchu amortyzujacego. Przyjecia dzielimy na: przyjecie pilki toczacej si¢
po podlozu (podeszwa, wewnetrzna czes$¢ stopy, zewnetrzna czescia stopy),
przyjecie pilki po odbiciu od podloza (goleniami, podudziem, klatka piersio-
wa, brzuchem, glowa), przyjecie pilki z powietrza na podlozu (wewngtrzna
czgscia stopy, zewnetrznym podbiciem, wewnetrznym podbiciem, podeszwa),
przyjecie pilki w powietrzu (glowa, klatka piersiowa, prostym podbiciem, udem,
pigta, goleniami).

Metodyka nauczania przyj¢¢ pitki jest nastgpujaca:

Przyjecie pitki toczacej si¢ po podtozu:

— s$rodki ukierunkowane,

— pokaz i objasnienie sposobu przyjgcia pitki,

— przyjecie pitki toczacej si¢ po podtozu w kierunku przyjmujacego, ¢wicza-

Cy W miejscu,

— jak wyzej, ¢wiczacy w ruchu do pitki,

— jak wyzej, pitka podana z boku, ¢wiczacy w miejscu,

— jak wyzej, ¢wiczacy w ruchu.

Przyjecie pitki po odbiciu od podioza, ¢wiczacy w miejscu:

— jak wyzej, ¢wiczacy w ruchu,

— przyjecie pitki odbitej od podtoza z przeciwnej strony, ¢wiczacy w miej-

scu,

— jak wyzej, ¢wiczacy w ruchu,

— przyjecie pitki odbitej od podloza z boku, ¢wiczacy w miejscu,

— jak wyzej, ¢wiczacy w ruchu.

Przyjecie pitki z powietrza na podlozu oraz przyjecie pitki w powietrzu, ¢wi-
czacy w miejscu:

— Jw., ¢wiczacy w ruchu,

— przyjecie pitki w formie zabawowej (gier 1 zabaw),

— przyjecie pitki w formie fragmentow gry,

— przyjecie pitki w formie gry uproszczonej, szkolnej, wtasciwe;.

W metodyce nauczania, a zwtaszcza w doskonaleniu przyje¢ pitki nalezy zwro-
ci¢ uwage na funkcjonalno$¢ tego elementu. Chodzi o to, by przyjecie pitki po-
zwalato na natychmiastowe, dowolne zagranie techniczne i taktyczne.
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Prowadzenie pilki

Prowadzenie pitki pozwala zawodnikowi na indywidualne przemieszczanie
si¢ w dowolnym kierunku w obrg¢bie boiska. Prowadzenie uzupeinione podaniem
pitki stanowi podstawe dziatan zespotowych. Skuteczno$¢ prowadzenia pitki zale-
zy migdzy innymi od: dobrego czucia pitki, szybkosci 1 koordynacji indywidualne;j
zawodnika, warunkéw atmosferycznych i terenowych itp. Prowadzenie pitki po-
dzielone zostato na: prowadzenie po linii prostej (wewngtrzna cz¢scia stopy, pro-
stym 1 zewngtrznym podbiciem), po linii }amanej (wewngtrzna cz¢scia stopy, we-
wnetrznym i zewngtrznym podbiciem), po linii krzywej (wewnetrzng czescia stopy,
wewngtrznym 1 zewngtrznym podbiciem).

W metodyce nauczania prowadzenia pitki nalezy zwrdci¢ uwage na kontrole
wykonywania tego elementu bez ciagtej kontroli wzrokowej. Wzrok powinien by¢
skierowany na otoczenie w celu oceny sytuacji boiskowej 1 wyboru wtasciwego
sposobu dziatania.

Nauczanie prowadzenia pilki:

— s$rodki ukierunkowane,

— pokaz i objasnienie techniki prowadzenia pitki,

— prowadzenie pitki w marszu po linii prostej (mocniejsza i1 stabsza noga),
— prowadzenie pitki w biegu po linii prostej (mocniejsza i1 stabsza noga),
— prowadzenie pitki w marszu po linii famanej i krzywe;,

— prowadzenie pitki w biegu po linii tamanej 1 krzywej,

— prowadzenie pitki polaczone z innymi elementami techniki,

— prowadzenie pitki w formie zabawowej (gry 1 zabawy),

— prowadzenie pitki w formie fragmentow gry,

— prowadzenie pitki w formie gry uproszczonej, szkolnej, wlasciwe;.

Wybrane ¢wiczenia i zabawy stosowane w nauczaniu i doskonaleniu prowa-
dzenia pifki:

1. Cwiczacy w okreslonym polu prowadza pitke w dowolnym kierunku, do-
wolna noga, dowolna czescia stopy. Na sygnal nauczyciela ¢wiczacy wykonuja
okreslone ¢wiczenia: zatrzymanie pitki podeszwa L 1 P noga, zatrzymanie pitki
podeszwa — siad na niej, zwod itp.

2. Prowadzenie pitki migdzy choragiewkami (slalomem, wertikalem); dooko-
ta ré6znych przeszkdd; po obwodzie roznych figur, np. kota, 6semki — wykorzystu-
jac rozne czesci stopy.

3. A 1 B ustawieni naprzeciw siebie. A prowadzi pitke wokot B — wraca na
pozycje wyjsciowa, podaje pitke do B, ktory powtarza ¢wiczenie.

4. Grupa ¢wiczacych z pitkami ustawionych w rozsypce. Na sygnat ¢wiczacy
rozpoczynaja prowadzenie pitki w dowolnym kierunku, rownoczes$nie obserwujac
nauczyciela, ktory ruchem reki wyznacza kierunek prowadzenia pitki.

5. Prowadzenie pitki miedzy choragiewkami — strzat do bramki.

181



J. Golaszewski, R. Sliwowski

6. Zabawa zwana prowadzeniem pitki w wyznaczonym kierunku.

Pole ograniczone choragiewkami z okreslona cyfra. Wewnatrz pola zawodni-
cy prowadza pitk¢ w roznych kierunkach. Na sygnat ¢wiczacy prowadza pitke
W wyznaczonym przez nauczyciela kierunku. Ostatni wykonuje ¢wiczenie karne,
np. 10 przysiadow.

7. Zabawa pt. pitkarz bez pitki.

Na boisku znajduja si¢ dwa zespoly. Jeden gracz z kazdego zespotu jest bez
pitki, pozostali prowadza je w wolnym biegu. Na sygnal nauczyciela kazdy zosta-
wia swoja pitke, zatrzymujac ja podeszwa, 1 biegnie do innej, aby stanaé przy pilce
Z noga na niej. Zawodnicy bez pitki staraja si¢ ja zdoby¢ w ten sam sposdb. Za-
wsze dwoch graczy pozostaje bez pitki.

Zwody

Zwaod jest to ruch lub kilka ruchéw majacych na celu wprowadzenie przeciw-
nika w blad. Zwody wykonuje si¢ przez manewr pitka lub przez ruchy ciatem,
gtowa 1 ruchy pitka. Duze znaczenie przy wykonywaniu zwodoéw maja indywidua-
Ine predyspozycje, uzaleznione od inwencji i zdolno$ci improwizacji ¢wiczacego,
oraz odlegtos¢ od przeciwnika, moment wykonywania zwodu, ruch zwodzacy, ruch
wlasciwy. Zwdd powinien by¢ opanowany ,,symetrycznie”, tzn. nalezy umie¢ go
wykona¢ dowolna noga i w obie strony. Zawodnik z wigkszym zasobem zwodow
ma wigksza mozliwos¢ wygrywania pojedynkow 1:1. Zwody dziela si¢ na zwody
bez pilki i zwody z pilka.

Zwody bez pitki stosowane sa w celu uwolnienia si¢ od przeciwnika 1 wyj$cia
na dogodna pozycje¢ do otrzymania pitki. Przy wykonywaniu tego zwodu stosowac
mozna: ruchy tutowiem, nogami, przyspieszenia, zwalniania tempa biegu i zmiany
kierunku. W nauczaniu tego elementu stosujemy gry i zabawy pomocnicze, jak
np. wszelkie odmiany berka.

Wsrod zwodow z pitka mozna wyrdznic:

— zwody przy uderzeniach pitki, np. zwodne uderzenie — podanie,

— zwody przy przyjeciach pitki, np. zwdd pojedynczy,

— zwody przy prowadzeniu pitki, np. zwdd z zawrdceniem,

— zwody przy innych elementach techniki, jak np. przy wrzucie z autu, przy

wykopie bramkarza itp.

Nauczanie zwodow:

— $rodki ukierunkowane (ruchy zwodne tutowia, no6g, balansowanie ciatem itp.),
— demonstracja 1 objasnienie okreslonego zwodu,

— S$rodki bez pitki w miejscu, w marszu i w wolnym biegu,

— $rodki z pitka w miejscu, w marszu i w wolnym biegu,

— $rodki z pitka w biegu z przeciwnikiem biernym,

— $rodki z pitka w biegu z przeciwnikiem lekko przeszkadzajacym,

— $rodki z pitka w biegu z przeciwnikiem aktywnym,
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— $rodki z pitka w biegu z przeciwnikiem oraz wykonaniem innej czynnosci, np.

strzatu do bramki.

Wybrane ¢wiczenia i gry stosowane w nauczaniu i doskonaleniu zwodow:

1. Cwiczacy prowadza pitke dowolnym sposobem w oznaczonym polu gry.
Na sygnal nauczyciela 1, 2, 3 wykonuja okreslony zwod, np.: 1 — zwdd pojedyn-
czy, 2 —zwod tzw. nozyce, 3 — zwdd z przeniesieniem stopy nad pitka.

2. A 1 B ustawieni naprzeciw siebie w odleglosci 10 metréw. A dorzuca pitke
rekoma gora 1 biegnie w kierunku B. B przyjmuje pitke¢, prowadzi ja i okreslonym
przez nauczyciela zwodem mija atakujacego A.

3. Cwiczacy z pitkami w dwoch grupach (w rozsypce) ustawieni w odlegtosci
okoto 20 m naprzeciw siebie. Na sygnat nauczyciela grupy zamieniaja si¢ miejsca-
mi. Cwiczacy, mijajac si¢, wykonuja migdzy soba serie zwodow. Rodzaj zwodu za
kazdym razem okres$la nauczyciel.

4. Cwiczacy wykonuja zwody przed dwoma choragiewkami, trzeci zwod przed
przeciwnikiem i oddaja strzatl do bramki.

5. Czterech ¢wiczacych z pitkami ustawionych na zewnatrz kwadratu, kazdy przy
jednym boku o dtugosci okoto 10 metrow. W $rodku kwadratu zawodnik bez pitki.
Zadaniem zawodnikow na obwodzie (startuja na zmiang) jest mini¢cie zwodem $rod-
kowego 1 przeprowadzenie pitki do przeciwleglego boku. Jezeli zawodnik straci pil-
ke, zostaje w srodku jako odbierajacy, srodkowy przechodzi z pitka w jego miejsce.

6. Cztery pary w kwadracie o boku okoto 15 m, graja 1:1 do dowolnej jedne;j
z czterech minibramek ustawionych w naroznikach kwadratu. Po minigciu prze-
ciwnika zwodem 1 strzeleniu bramki nastgpuje zmiana partneréw w parach. Zwy-
cigza zdobywca najwigkszej liczby bramek.

Drybling

Drybling jest to sposob prowadzenia pitki w bezposrednim kontakcie fizycz-
nym z przeciwnikiem. W sktad dryblingu wchodza takie elementy techniki, jak:
prowadzenie pitki, gra ciatem, zwody. Do nauki tego elementu mozna przystapic¢
po uprzednim opanowaniu prowadzenia pitki i gry ciatem.

Technika dryblingu

Zawodnik prowadzi pitke noga dalsza od przeciwnika w dowolny sposob.
W momencie ataku przeciwnika asekuruje pitke barkiem i boczna cz¢scia tutowia
z rekami przytozonymi do bioder. Czynna asekuracja pitki powinna by¢ poparta
silnym napieraniem na bark 1 tutéw przeciwnika, przy zachowaniu przepiséw gry
ciatem.

Nauczanie dryblingu:

— prowadzenie pitki wszystkimi sposobami, prawa i lewa noga na zmiang,
— prowadzenie pitki noga dalsza od przeciwnika przy jego biernym zachowa-
niu sig,
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— przeciwnik aktywny, prowadzenie pitki noga dalsza w polaczeniu ze zmiang
tempa,

— mate gry — 1 x 1 na dwie mate bramki (np. ptotki lekkoatletyczne),

— doskonalenie dryblingu w formach gry.

Wybrane ¢wiczenia i gry stosowane w nauczaniu i doskonaleniu dryblingu:

1. Drybling z przeciwnikiem atakujacym na zmiang —raz z lewej, raz z prawej
strony (zmiana nogi prowadzacej pitke).

2. Cwicza A, B, C ustawieni obok siebie. Srodkowy C petni funkcje podajace-
go. Naprzeciwko nich (ok. 20 m) drugi podajacy D. C wykonuje prostopadie poda-
nie pitki — A 1 B startuja do niej — walcza o nig — drybling 10 m — podaja do D itd.

3. Cwiczacy ustawieni w dwoch rzedach. Na sygnat nauczyciela pierwsi z rze-
dow startuja z r6znych pozycji w kierunku pitki. Pierwszy, ktory opanuje pitke,
wykonuje drybling zakonczony strzatem do bramki.

4. Gra 1:1 na jedna bramke.

Drybling 1:1 na ,,otwarta” bramke ustawiong z choragiewek na srodku wyzna-
czonego pola ¢wiczenia. Po strzale ¢wiczacy biegnie za pitka 1 kontynuuje drybling.

5. Gra 1:1 z ,,neutralnym”.

W oznaczonym polu gry w §rodku rywalizuje dwojka ¢wiczacych. Posiadaja-
cy pitke moze podac ja ,,neutralnemu” na obwodzie pola gry, ktory przekazuje
pitke z powrotem temu ¢wiczacemu, ktory ostatni byt w jej posiadaniu.

6. Gra lepszy drybler.

Wyznaczony obszar gry (w zaleznos$ci od liczby ¢wiczacych), kazdy rog okre-
slony cyfra. Wewnatrz tego pola rywalizuja dryblujace dwojki ¢wiczacych.
W momencie wywotania przez nauczyciela okreslonej cyfry — zawodnik z pitka
drybluje w kierunku okreslonego sektora. Punkt uzyskuje si¢ przez zatrzymanie
pitki podeszwa w okolicy (ok. 1 m) od okreslonego sektora. Po zdobyciu punktu
nastgpuje przekazanie pitki partnerowi. Wygrywa zawodnik, ktory zdobedzie wigk-
sza liczbe punktow.

Gra cialem

Umieje¢tnos¢ prawidtowej gry ciatem w nowoczesnej grze w czynnosciach bro-
nienia czgsto zapobiega utracie bramki, natomiast w czynnosciach atakowania nie-
jednokrotnie decyduje o zdobyciu bramki, co w konsekwencji ma duzy wptyw na
efekt gry 1 wynik zawodow. Grg ciatem stosujemy zarOwno w atakowaniu, jak
1 w bronieniu. Celem gry ciatem jest zdobycie pitki lub obrona, asekuracja przed
jej utrata. Wykorzystanie warunkow fizycznych zawodnika, tzn. wzrostu, cigzaru
ciata 1 sity fizycznej musi odbywac si¢ zgodnie z przepisami gry.

W momencie gdy zawodnik bedacy w posiadaniu pitki wykorzystuje swoje
warunki fizyczne w celu odpierania atakow przeciwnika, méwimy o grze ciatem
w atakowaniu. Natomiast gdy celem jest zatrzymanie, opoznienie akcji ofensyw-
nej przeciwnika moéwimy o grze cialem w bronieniu.
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Technika gry cialem

W momencie odpierania (odpychania) ataku przeciwnika, blokowaniu gorna
czescia tutowia — w szczegolnosci barkiem, reka blizsza (od przeciwnika) musi
przylega¢ do tutowia. Atak ciatem powinien nastapi¢ w momencie, kiedy biegna-
Cy przeciwnicy przenosza cigzar ciala na noge zewngtrzna (postawna). W ten sam
sposob przepisy pozwalaja na odpychanie w wyskoku do pitki.

Nauczanie gry cialem:

— zabawy i1 ¢wiczenia, np. walka kogutow, walka koziow, przepychanie, od-
pychanie barkami, w miejscu, w marszu, w biegu, w wyskoku,

— w trojce, atakowanie zawodnika srodkowego w momencie, gdy ten stawia
krok noga zewngtrzna,

— ¢wiczenie w dwojkach; podanie pitki miedzy dwoch ¢wiczacych, ci startuja
szybko do pitki 1 walcza o nia, atakujac ciatem na podlozu, w powietrzu,

— jeden ¢wiczacy prowadzi pitke, drugi go atakuje, ze zmiana kierunku 1 bar-
ku (L iP),

— mate gry— 1 x 1,

— doskonalenie w formie zabawowej fragmentow gry, gier.

Wybrane ¢wiczenia i gry stosowane w nauczaniu i doskonaleniu gry cialem.

1. Pole o wymiarach 3 x 3 metry. Cwiczacy staraja si¢ na zmiane prawymi
i lewymi barkami wypchna¢ jeden drugiego poza pole gry.

2. ,,Walka kogutow” w przysiadzie. Kto straci rOwnowagg 1 przewroci si¢ —
traci punkt.

3. Cwiczacy stykaja sie plecami. Jeden drugiego stara si¢ wypchnaé poza linig
boiska.

4. Cwiczacych dzielimy na zespoly trzyosobowe. Kazda trojka posiada pitke.
Jeden z trojki podaje pitke zza plecow (po podtozu lub gora) pozostatej parze
¢wiczacych, ktéra walczy bark w bark o opanowanie pitki. Nie wolno wygrywac
pojedynkéw biegiem, bez walki.

5. Gra 1:1.

Jeden z zawodnikow stara si¢ ochroni¢ pitke, asekurujac ja cialem, drugi stara
si¢ ja odebrac. Po 30 s zmiana ¢wiczacych.

6. Cwiczacy ustawieni dwojkami przed polem karnym. Bramkarz podaje pitke
gbra w kierunku wybranej dwojki, ktéra startuje 1 po odbiciu jej od podtoza wal-
cza ze soba ciatem, starajac si¢ zdoby¢ bramke.

7. Zabawa pt. kto z druzyny wygra.

Cwiczacy podzieleni na kilka rownych zespotow dysponujacych wlasnymi pit-
kami. Na sygnatl nauczyciela jeden z zawodnikéw uderza pitke prostym podbiciem
w gore, o ktora walcza wszyscy uczestnicy jego zespolu. Komu uda si¢ zdoby¢
pitke, uzyskuje punkt. Ten, kto chwycit pitke, ponawia wybicie.
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Odbieranie pilki

Stosuje si¢ w celu pozbawienia przeciwnika pitki przez wyprzedzenie jego za-
miaru przyjecia, odebraniem pitki lub wybiciem noga, atakujac cialem w ramach
przepisOw gry. Technike odbierania pitki przeciwnikowi mozna podzieli¢ na odbior:
przez wyprzedzenie, (wybiegnigcie, wyskok przed przeciwnika),
W momencie przyjecia (wygarnigcie, z doskokiem), po przyjeciu (przez wybi-
cie, z doskokiem, przez wslizg).

W skutecznym odbieraniu pitki duze znaczenie ma antycypacja okreslonej
sytuacji, wlasciwe ustawienie si¢ oraz obserwacja pifki, a nie dziatan przeciwnika.
Biorac pod uwagg miejsce odbierajacego w stosunku do posiadajacego pitke, od-
bieranie pitki przeciwnikowi moze mie¢ miejsce z przodu, z boku lub z tyhu.

W zwiazku z zaostrzeniem sankcji karnych obowiazujacych w obecnych prze-
pisach gry (art. XII, Gra niedozwolona) niezwykle wazne stato si¢ opanowanie od-
bierania pitki przeciwnikowi po przyjeciu wslizgiem. Prawidlowe stosowanie wsli-
zgu w duzej mierze zalezy od odpowiedzialnosci, inwencji i wyobrazni zawodnika.
Odebrac pitke przeciwnikowi za pomoca wslizgu mozna w zaleznosci od sytuacji —
noga blizsza lub dalsza, obundz na wprost czy tez noga dalsza z boku lub z tyhu.

Nauczanie odbierania pitki:

— $rodki ukierunkowane, przygotowawcze (w strukturze ruchu podobne),
— pokaz, objasnienie okreslonego sposobu (zastosowanie, technika),

— $rodki z pitka lezaca, ¢wiczacy w miejscu, w marszu, w biegu,

— $rodki z pitka toczaca sig, ¢wiczacy w miejscu, w marszu, w biegu,

— $rodki z pitka toczaca sig¢, w marszu, z przeciwnikiem biernym,

— $rodki z pitka toczaca sig, w biegu, z przeciwnikiem biernym,

— $rodki z pitka w ruchu, w biegu, z przeciwnikiem czynnym,

— $rodki w formie zabawowej (gry 1 zabawy),

— $rodki doskonalace w formie fragmentow gry,

— $rodki doskonalace w formie gry uproszczonej, szkolnej, wtasciwe;.

Wybrane ¢wiczenia i zabawy stosowane w nauczaniu i doskonaleniu odbiera-
nia pitki przeciwnikowi:

1. Cwiczacy A i B (jeden za drugim) ustawieni naprzeciwko C w odlegtosci
okoto 10 metréw. A podaje pitke do B (po podtozu lub gora) i natychmiast biegnie
w kierunku przyjmujacego, starajac si¢ odebrac pitke z przodu. Za kazdym razem
zmiana miejsc.

2. Cwiczacy A i B ustawieni po obu stronach $rodkowego C z pitka. C wyko-
nuje uderzenie pitki w przod (po podtozu lub gora), A 1 B startuja do pitki, starajac
si¢ odebrac ja przeciwnikowi z boku.

3. Cwiczacy ustawieni w dwoch rzedach, przed nimi nauczyciel z pitka. Na-
uczyciel podaje pitke w kierunku ¢wiczacych. Pierwsi z rzedoéw startuja do pitki
z zamiarem odebrania jej przeciwnikowi lub podania nauczycielowi.
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4. Organizacja ¢wiczenia jak wyzej. Naprzeciwko dwoch rzedéw mata bram-
ka, z tylu nauczyciel z pitkami. Na sygnal nauczyciel podaje pitke (po podtozu lub
gora) wzdhuz rzedow, pierwsi éwiczacy startuja do pitki. Cwiczacy z rzedu A od-
bieraja pitke, z rzedu B — strzelaja do bramki.

5. Zabawa zwana walcz — kiwaj sie.

Na ograniczonym polu znajduja si¢ ¢wiczacy z pitkami 1 3—4 ¢wiczacych bez
pitek. Na sygnat nauczyciela wszyscy poruszaja sie, prowadzac pitke. Cwiczacy,
ktorzy nie maja pitki, staraja si¢ ja odebra¢ w walce 1:1. Cwiczacy, ktory stracit
pitke, stara sig ja zdoby¢ od kogos innego. Nauczyciel w kazdym momencie moze
przerwaé gre. Cwiczacy, ktorzy nie maja pitki, wykonuja dodatkowe éwiczenie
doskonalace.

6. Zabawa pt. krol krycia pitki.

Na ograniczonym polu gry wszyscy prowadza pitke w biegu, chroniac ja przed
innymi ¢wiczacym, ktdrzy noga moga wybi¢ (wypchnac) pitke poza pole gry. Gdy
wybita pitka opusci plac gry, jej ,,wtasciciel” rOwniez opuszcza plac gry i zongluje
pitka. Wygrywa ten, kto zostanie sam na placu gry.

Technika gry bramkarza

Technika gry bramkarza, jego szeroki zakres dzialalnosci stanowi o specyficz-
nym postepowaniu w nauczaniu i indywidualizacji procesu szkoleniowego. Dlatego
tez nauczyciel (trener) winien zwroci€ szczegdlng uwage na takie elementy, jak: chwyty
pitki bez upadku 1 z upadkiem, w dobiegu 1 wyskoku, gre na przedpolu, piastkowanie,
jak rdowniez po modyfikacji interpretacji przepisow gry (zakaz chwytu pitki po poda-
niu od partnera) na: przyj¢cia, podania, prowadzenia pitki 1 obrong sytuacyjna.

Rola bramkarza w grze w pitke nozna jest szczegdlna. Ze wzgledu na postugi-
wanie si¢ w grze regkami, z uwagi na wszechstronna dziatalno$§¢ w bronieniu
1 atakowaniu, kierowaniu zespotem — powinien posiada¢ wiele cech odrozniaja-
cych go od pozostalych zawodnikow. Dobry bramkarz musi charakteryzowac sie
wysokim poziomem sprawnosci fizycznej, wyjatkowymi umiejetnosciami, dobry-
mi warunkami fizycznymi oraz dobrze uksztattowanymi cechami wolicjalnymi.

W technice gry bramkarza wyrdzniamy:

A. Technike w obronie:

1. Czynnosci bramkarza bez pifki:

a) postawa zasadnicza (w rozkroku, nogi ugicte, tutéw wychylony, dlonie
na wysokosci bioder),

b) ustawienie si¢ w bramce (w odniesieniu do potozenia pitki, na dwusiecz-
nej kata),

c¢) poruszanie si¢ w bramce (krokiem dostawnym, przektadanka).

2. CzynnoSci bramkarza z pitka:
a) chwyty pitki bez upadku,
b) chwyty pitki z upadkiem,
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¢) piastkowanie (jednoracz, oburacz),
d) wypchnigcia pitki (nad poprzeczka, obok stupka),
e) obrona sytuacyjna pitki (noga, glowa, tutowiem, reka).

B. Technike w ataku:

a) podanie pitki reka (wyrzut dotem, po podtozu — pitki toczacej sig; géra —
pitki potgornej 1 gbrnej w powietrzu),

b) uderzenie pitki noga (wykop, wybicie, podanie z podioza — pitki lezace;,
toczacej sig; po chwycie — pitki podrzuconej lub upuszczonej z rak).

Ze wzgledu na szeroki zakres tematyki w niniejszym opracowaniu przedsta-
wiono chwyty pitki, wérdd ktérych wyrdzniamy:

1.

2.

3.

Chwyt pitki dolnej toczacej si¢ po podtozu:
a) w matym rozkroku,

b) z przyklekiem.

Chwyt pitki poigorne;:

a) na wysokos$ci nog,

b) tutowia,

c) glowy.

Chwyt pitki gérne;j:

a) dosigznej,

b) w wyskoku.

Technika chwytu pilki bez upadku

W zaleznosci od drogi, kierunku, wysokosci, toru lotu pitki bramkarz winien
przyja¢ odpowiednia pozycje i sposob ustawienia si¢ — naprzeciw pitki. W momen-
cie chwytu dtonie bramkarza powinny by¢ tak utozone obok siebie, aby tworzyty
powierzchnig kulista 1 zamortyzowaty sit¢ pedu pitki. Kciuki i palce wskazujace
nalezy skierowa¢ ku sobie, w uktadzie trdjkata rownobocznego, a pozostale palce
winny by¢ szeroko rozstawione. Chwyty pitki nalezy wykonywac¢ w taki sposob,
aby dodatkowo asekurowac kierunek ewentualnego przemieszczania sig pitki —
nogami lub tulowiem (goleniami, udem, brzuchem, klatka piersiowa), a po chwycie
pitki dosigznej lub w wyskoku — klatka piersiowo, przedramionami.

Nauczanie chwytu pilki bez upadku:
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srodki ukierunkowane, ¢wiczenia przygotowawcze bez pitki (rézne formy
ruchu w miejscu, dobiegu, wyskoku, z odbicia jednonoz),

pokaz, objasnienie (charakterystyka sposobu chwytu, techniki),

srodki z pitka lezaca, bramkarz w miejscu,

srodki z pitka do ¢wiczacego, bramkarz w miejscu,

srodki z pitka do ¢wiczacego, bramkarz w ruchu do pitki w przod, bok,
prz6d-bok,

srodki z pitka z boku do ¢wiczacego, bramkarz w ruchu do pitki w przéd, do
tytu, do pitki,
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— $rodki do ¢wiczacego w wyskoku, bramkarz w miejscu, w ruchu,

— $rodki doskonalace w formie zabawowej (gry i zabawy),

— $rodki doskonalace w formie fragmentoéw gry,

— $rodki doskonalace w formie gry uproszczonej, szkolnej, wtasciwe;.
Chwyt pilki z upadkiem

Ten sposob obrony bramkarz stosuje, kiedy nie ma mozliwosci wykonania
chwytu pitki w miejscu, dobiegu czy wyskoku i1 koniecznoscia jest wykonanie
zakonczonego upadkiem rzutu ciata do pitki. Wykorzystujac zasig¢g rak, wysokos$¢
ciata, a w szczegolnosci odbicia od podtoza, wzrasta jego skuteczno$¢ w dziata-
niach obronnych. Ten element techniki gry bramkarza nalezy do najtrudniejszych
1 najczesciej stosowanych. Ze wzgledu na zlozone czynnos$ci ruchowe, w réznych
sytuacjach boiskowych wymagajacych nie tylko wyjatkowej sprawnosci moto-
rycznej, cech psychofizycznych, ale rowniez bardzo dobrych umiejetnosci, chwy-
ty pitki z upadkiem zasluguja na szczegdlna uwage w procesie szkoleniowym za-
rowno indywidualnym, jak 1 zespotowym.

Technika chwytu

Z postawy zasadniczej bramkarz rozpoczyna ruch do pitki krokiem odbijaja-
cym, dostawnym lub przekladanka, po czym wykonuje odbicie z nogi blizszej
pitki. Ramiona wyciagnigte do pitki, tutéw przechylony w kierunku uderzenia i do
upadku, skierowany boczna czg$cia ciata — w kierunku podtoza. Noga odbijajaca
w fazie lotu zostaje wyprostowana w kolanie, natomiast druga noga wykonuje
wymach w gore, co powoduje zwigkszenie zasiggu lotu. W koncowym fragmencie
tej fazy ramiona winny by¢ wyciagnigte w kierunku pitki, nogi wyprostowane,
a tutow wygiety tukowato. Po chwycie pitki nastepuje upadek na podioze. Aby
ostabi¢ site upadku, bramkarz powinien ugia¢ noge blizsza podtozu w stawie kola-
nowym, ramiona z pitka unies¢ do gory, ponad gltowe, uginajac je w stawach tok-
ciowych. W tej pozycji bramkarz upada na podtoze, amortyzujac site upadku no-
gami, boczna cze¢scia tutowia i1 ramieniem blizszym podtozu. Nastepnie ostania
pitke przed atakiem przeciwnika przez przyciagnigcie jej do tulowia, asekurujac
przedramionami i cialem. Przy obronie pilek toczacych si¢, dolnych czy rzucie
pod nogi przeciwnika posiadajacego pitkg¢ bramkarz powinien wykonywac szybki
upadek na podtoze, najlepiej w przod w skos, boczna czescia tutowia, dotykajac
podioza najpierw zewngtrzng powierzchnia stopy, a nastgpnie podudziem, udem,
biodrem, tutlowiem 1 wyprostowanymi rgkami. Po chwycie pitki dton goérnej reki
nakrywa pitke z gory, a dolnej — blizszej podtoza — przytrzymuje ja od tytu.

Nauczanie chwytu pilki z upadkiem

Rozpoczynajac nauczanie chwytow pitki z upadkiem w bok, do przodu czy
z tzw. robinsonada, nalezy pamigtac, Ze istnieje niebezpieczenstwo doznania kontu-
zji, urazu. Cwiczacy powinien by¢ przygotowany pod wzgledem sprawnoéciowym
(po ¢wiczeniach gimnastycznych, akrobatycznych, skoczno$ciowych, zwinnos$cio-
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wych), jak rowniez wyposazony w odpowiedni sprzet, ubior bramkarski (spodnie
watowane, sweter, koszulke watowana, natokietniki 1 nakolanniki). Zajecia specja-
listyczne nalezy rozpoczyna¢ na migkkim podtozu, wykorzystujac skocznie piasko-
we, zeskoki gabkowe, materace itp., od ¢wiczen, w ktorych pozycje wyjsciowe cha-
rakteryzuja si¢ mozliwie jak najnizej potozonym Srodkiem cigzkosci tutowia.
Kolejno$¢ nauczania chwytu pitki z upadkiem:
1. Srodki ukierunkowane, ¢wiczenia przygotowawcze.
2. Pokaz, objasnienie (charakterystyka, rodzaj chwytu, technika).
3. Cwiczenia upadku bez pitki (z pitka w dtoniach):
— z pozycji niskich — siadu prostego, klecznego, kieku prostego,
— z pozycji potwysokich — przysiadu podpartego, przysiadu, potprzysiadu,
— z pozycji wysokiej w miejscu, postawy zasadniczej (wtasciwej),
— z pozycji wysokiej w ruchu, kroku dostawnym, przektadance.
4. Cwiczenia upadku z pitka lezaca na podtozu w zasiggu chwytu, gdy bram-
karz jest:
— W miejscu,
— w ruchu.
5. Chwyt z upadkiem pitki dolnej toczacej si¢ do bramkarza, ktory jest:
— W miejscu,
— w ruchu.
Chwyt z upadkiem piltki toczacej si¢ z boku.
Chwyt z upadkiem pitki potgornej lecacej do bramkarza.
Chwyt z upadkiem pitki potgornej lecacej z boku.
9. Chwyt z upadkiem pitki gornej lecacej do bramkarza.
10. Chwyt z upadkiem pitki gérnej lecacej z boku.
11. Chwyt z upadkiem pitki w formie fragmentow gry.
12. Chwyt z upadkiem pitki w formie gry uproszczonej, szkolnej, wtasciwe;.

o NA

Wrzut z linii bocznej (z autu)

Technika wrzutu pitki z linii bocznej jest $cisle zwigzana z przepisami gry
w pitke nozna (art. XV). W technice wrzutu pitki z autu wyrdézniamy wrzut
Z miejsca i wrzut z rozbiegu. Umiejetnos¢ dalekiego wrzutu pitki wykonanego ze
zwodem jest bardzo wskazana. Wykonujac go na wysokos$ci pola karnego, stwarza-
my duze zagrozenie dla druzyny przeciwnej. Tego elementu uczymy metoda synte-
tyczna, czyli w catosci 1 staramy sig¢ eliminowa¢ ewentualnie popelniane bigdy.

Nauczanie wrzutu:

— ¢wiczenia przygotowawcze (gimnastyczne, z pitka lekarska),
— wrzut pitki z miejsca, z marszu, z biegu — do partnera,

— wrzut pitki do celu 1 na odlegtos¢,

— wrzut pitki z miejsca i1 z rozbiegu z upadkiem.
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