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a najbardziej popularne nazywa³y siê epyskyros i harpaston. Rzymianie, wzoruj¹c
siê na ró¿nych formach greckiego wychowania fizycznego, najbardziej polubili har-
paston i uprawiali go przede wszystkim w ramach zajêæ wojskowych. Podczas
swoich wypraw wojennych Rzymianie przenie�li ze sob¹ owe gry na Wyspy Bry-
tyjskie. W Anglii i Szkocji miêdzy VII a XIX w. pi³ka no¿na zyska³a du¿¹ popular-
no�æ. Rozwój nowo¿ytnej pi³ki no¿nej rozpocz¹³ siê w Anglii w XIX w.
W s³ynnych angielskich Public Schools powsta³o wiele podobnych do pi³ki no¿nej
gier. W roku 1863 odby³ siê w Londynie pierwszy zjazd przedstawicieli istniej¹cych
klubów pi³karskich w celu ujednolicenia przepisów gry. W roku 1871 oddzielono
pi³kê no¿n¹ od rugby. W tym samym roku rozegrano pierwszy mecz o Puchar
Anglii. Miêdzynarodowa Federacja Zwi¹zków Pi³ki No¿nej � FIFA � zosta³a utwo-
rzona w 1904 r., a w 1930 zorganizowane zosta³y pierwsze mistrzostwa �wiata
(Urugwaj). Do Polski pi³ka no¿na trafi³a pod koniec XIX wieku. Pierwszym klu-
bem, który powsta³ w Polsce by³ KS Czarni �Lwów� (1904), a Polski Zwi¹zek Pi³ki
No¿nej � PZPN � za³o¿ono w 1919 roku. Pierwsze mistrzostwa Polski rozegrano
w 1921 roku, a pierwszy zaszczytny tytu³ zdoby³a dru¿yna �Cracovii� Kraków.
Debiut w igrzyskach olimpijskich nast¹pi³ w Pary¿u w 1924 r., a w mistrzostwach
�wiata w 1938 roku.

Najwiêksze sukcesy przed II wojn¹ �wiatow¹ to IV miejsce na Igrzyskach Olim-
pijskich w Berlinie (1936), a po wojnie: pierwsze miejsce i z³oty medal na Igrzy-
skach Olimpijskich w Monachium (1972), III miejsca w Mistrzostwach �wiata
(Niemcy � 1974, Hiszpania � 1982 oraz II miejsca i srebrne medale olimpijskie
w Montrealu (1976) i Barcelonie (1992).

Technika gry w pi³kê no¿n¹

Technika jest to umiejêtno�æ ekonomicznego, celowego i swobodnego wykony-
wania wszelkich czynno�ci ruchowych niezbêdnych w skutecznym prowadzeniu
gry w okre�lonych warunkach. Technika gry jest podstaw¹ szkolenia, ale nie mo¿e
byæ wyizolowana od taktyki � przygotowania motorycznego i wolicjonalnego za-
wodnika.

Wysoki poziom wspó³czesnej pi³ki no¿nej, wzrost znaczenia techniki indywi-
dualnej stawiaj¹ przed nauczycielami i trenerami, jak równie¿ æwicz¹cymi i za-
wodnikami, coraz wy¿sze wymagania. Ze wzglêdu na specyfikê pos³ugiwania siê
w grze g³ównie koñczynami dolnymi technika pi³karza zaliczana jest do jednej
z najtrudniejszych spo�ród zespo³owych gier sportowych.

Technikê pi³ki no¿nej dzielimy na:
1) technikê ogóln¹:
a) bieg: technika biegu, starty,
b) skok: wyskok z odbicia jednonó¿, wyskok z odbicia obunó¿, wieloskoki;
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2) technikê ukierunkowan¹:
a) bieg: starty z ró¿nych pozycji, zmiany tempa, zmiana kierunku, zatrzymania,

zwody bez pi³ki, krok dostawny, przek³adanka,
b) skok: wyskok dosiê¿ny, doskok do pi³ki, pady;
3) technikê specjaln¹: uderzenia pi³ki, przyjêcia pi³ki, prowadzenia pi³ki, zwo-

dy, gra cia³em, drybling, odbieranie pi³ki, technika gry bramkarza, wrzut pi³ki
z linii bocznej.

Systematyka techniki

I. Uderzenia

1. Nog¹
A. Uderzenie wewnêtrzn¹ czê�ci¹ stopy w ruchu:

a) pi³ki le¿¹cej,
b) pi³ki tocz¹cej siê,
c) pi³ki po odbiciu siê od pod³o¿a (ko�le),
d) pi³ki z powietrza,
e) pi³ki z pó³woleja.

B. Uderzenie wewnêtrznym podbiciem w ruchu:
a) pi³ki le¿¹cej,
b) pi³ki tocz¹cej siê,
c) pi³ki po odbiciu siê od pod³o¿a (ko�le),
d) pi³ki z powietrza,
e) pi³ki z pó³woleja.

C. Uderzenie prostym podbiciem w ruchu:
a) pi³ki upuszczonej z r¹k,
b) pi³ki po odbiciu siê od pod³o¿a (ko�le),
c) pi³ki le¿¹cej,
d) pi³ki tocz¹cej siê,
e) pi³ki z powietrza,
f) pi³ki z pó³woleja.

D. Uderzenie zewnêtrznym podbiciem w ruchu:
a) pi³ki upuszczonej z r¹k,
b) pi³ki po odbiciu siê od pod³o¿a (ko�le),
c) pi³ki le¿¹cej,
d) pi³ki tocz¹cej siê,
e) pi³ki z powietrza,
f) pi³ki z pó³woleja.

E. Uderzenie sytuacyjne:
a) szpicem,
b) piêt¹,
c) udem,
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d) zewnêtrzn¹ czê�ci¹ stopy,
e) no¿ycami.

W nauczaniu nale¿y wprowadziæ uderzenia nog¹ z æwieræobrotem i pó³obrotem
oraz w wyskoku.
2. G³ow¹

F. Uderzenie czo³em (pe³na p³aszczyzna):
a) w biegu,
b) w wyskoku z odbicia jednonó¿ i obunó¿,
c) z upadkiem.

G. Uderzenie boczn¹ czê�ci¹ czo³a:
a) w biegu,
b) w wyskoku z odbicia jednonó¿ i obunó¿,
c) z upadkiem.

W nauczaniu tych elementów technicznych nale¿y wprowadziæ uderzenia
z æwieræobrotem.

H. Uderzenie sytuacyjne g³ow¹:
a) w miejscu,
b) ponad sob¹.

II. Przyjêcia

A. Wewnêtrzn¹ czê�ci¹ stopy w biegu:
a) pi³ki tocz¹cej siê,
b) pi³ki po odbiciu od pod³o¿a,
c) pi³ki z powietrza.

B. Zewnêtrznym podbiciem � ze zmian¹ kierunku biegu:
a) pi³ki tocz¹cej siê,
b) pi³ki po odbiciu od pod³o¿a,
c) pi³ki z powietrza.

C. Prostym podbiciem � w biegu:
a) pi³ki po odbiciu od pod³o¿a,
b) pi³ki z powietrza.

D. Udem w biegu:
a) pi³ki po odbiciu od pod³o¿a,
b) pi³ki z powietrza.

E. Podeszw¹ w biegu:
a) pi³ki tocz¹cej siê,
b) pi³ki po odbiciu od pod³o¿a,
c) pi³ki z powietrza.

F. Klatk¹ piersiow¹ � w biegu i wyskoku:
a) pi³ki po odbiciu od pod³o¿a,
b) pi³ki z powietrza.
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Do przyjêæ wewnêtrzn¹ czê�ci¹ stopy, zewnêtrznym podbiciem, udem, klatk¹
piersiow¹ nale¿y wprowadziæ przyjêcia z æwieræobrotem i w wyskoku.

G. Przyjêcia sytuacyjne:
a) zewnêtrzn¹ czê�ci¹ stopy,
b) piêt¹,
c) podudziem jednonó¿ i obunó¿,
d) udem w wyskoku,
e) brzuchem.

III. Prowadzenia

1. Nog¹:
a) zewnêtrznym podbiciem,
b) wewnêtrznym podbiciem,
c) prostym podbiciem,
d) wewnêtrzn¹ czê�ci¹ stopy.

2. Prowadzenia sytuacyjne:
a) podeszw¹,
b) udem,
c) g³ow¹.

IV. Zwody

A. Zwody bez pi³ki
B. Zwody z pi³k¹:

a) przy uderzeniu,
b) przy przyjêciu,
c) przy prowadzeniu.

V.  Drybling

A. Wewnêtrznym podbiciem.
B. Zewnêtrznym podbiciem.
C. Podeszw¹.
D. Wewnêtrzn¹ czê�ci¹ stopy.

VI. Odbieranie pi³ki

A. Z przodu.
B. Z boku.
C. Z ty³u przez wyprzedzenie.
W stosunku do przeciwnika posiadaj¹cego pi³kê.
D. W�lizg:

a) z przodu,
b) z boku,
c) z ty³u:

� odbieranie,
� wybicie.

W stosunku do przeciwnika posiadaj¹cego pi³kê.
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 VII. Gra cia³em

A. W atakowaniu i bronieniu:
a) w biegu,
b) w wyskoku.

VIII. Technika gry bramkarza

1. W bronieniu:
A. Chwyty pi³ki bez upadku:

a) tocz¹cej siê na wprost � w miejscu i dobiegu,
b) tocz¹cej siê w bok � krokiem dostawnym i przek³adank¹,
c) na wysoko�ci kolan, brzucha, klatki piersiowej, g³owy � w miejscu,

dobiegu, krokiem dostawnym i przek³adank¹,
d) dosiê¿nej:

� w miejscu i dobiegu,
� w wyskoku,
� w dobiegu i wyskoku,
� w biegu bokiem, do ty³u i w wyskoku,
� krokiem dostawnym, przek³adank¹ i w wyskoku.

B. Chwyty pi³ki z upadkiem:
a) tocz¹cej siê w bok, krokiem dostawnym i przek³adank¹,
b) po odbiciu od pod³o¿a, krokiem dostawnym i przek³adank¹,
c) z powietrza w bok, krokiem dostawnym i przek³adank¹,
d) po odbiciu od pod³o¿a na wprost, w dobiegu i wyskoku,
e) w powietrzu na wprost, w dobiegu i w wyskoku,
f) tocz¹cej siê na wprost, w dobiegu.

C. Pi¹stkowanie pi³ki:
a) obur¹cz w miejscu, w dobiegu, wyskoku i krokiem dostawnym,
b) jednor¹cz w miejscu, w dobiegu, wyskoku, krokiem dostawnym i prze-

k³adank¹,
c) obur¹cz z upadkiem w przód i w bok,
d) obur¹cz z upadkiem w bok, krokiem dostawnym i przek³adank¹,
e) jednor¹cz z upadkiem w bok, krokiem dostawnym i przek³adank¹,
f) jednor¹cz w biegu ty³em.

D. Wypchniêcia pi³ki:
a) obur¹cz w miejscu i wyskoku, pi³kê na wprost ponad bramkê,
b) jednor¹cz w miejscu i wyskoku, pi³kê na wprost ponad bramkê,
c) jednor¹cz w wyskoku po kroku dostawnym i przek³adank¹ ponad bram-

kê,
d) jednor¹cz w biegu ty³em,
e) jednor¹cz z upadkiem w bok.
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E. Obrona sytuacyjna:
a) nog¹,
b) g³ow¹,
c) ka¿d¹ czê�ci¹ rêki,
d) rzut pod nogi przeciwnika,
e) obrona szpagatem.

2. W atakowaniu:
F. Podanie pi³ki rêk¹:

a) zamachem dolnym,
b) zamachem bocznym,
c) zamachem górnym,
od a�c) ze zwodem.

G. Uderzenie pi³ki nog¹:
a) z rêki z powietrza,
b) z rêki z pó³woleja,
c) z pod³o¿a le¿¹cej,
d) z pod³o¿a tocz¹cej siê,
od a�b) ze zwodem.

H. Przyjêcie pi³ki.
 I. Prowadzenie pi³ki.

IX. Wrzut pi³ki z linii bocznej

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

Æwiczenia oswajaj¹ce z pi³k¹
Przed rozpoczêciem nauczania techniki specjalnej gry w pi³kê no¿n¹ nale¿y

æwicz¹cych zapoznaæ z æwiczeniami i zabawami tzw. czucia pi³ki, do których m.in.
nale¿¹: toczenia i przetaczania pi³ki wszystkimi powierzchniami stopy w ró¿nych
postawach, pozycjach i kierunkach, ró¿ne formy ¿onglerki nog¹, tu³owiem i g³o-
w¹, �podbijanka� czy �podbijanka numerowana�.

Æwiczenia te nale¿y przeprowadziæ w miejscu i ruchu, stosuj¹c ró¿ne formy
organizacyjne zajêæ, u¿ywaj¹c ró¿nych pi³ek: tenisowych, do siatkówki, no¿nych
nr 3 i 4 itp.

Przyk³ady æwiczeñ oswajaj¹cych z pi³k¹

1. Toczenie pi³ki podeszw¹ w lewo, w prawo, do przodu, do ty³u.
2. Toczenie pi³ki podeszw¹, bêd¹c w ruchu bokiem.
3. Prowadzenie pi³ki � wewnêtrznymi czê�ciami stopy po linii ³amanej (zygzakiem).
4. Prowadzenie pi³ki, na sygna³ zatrzymanie jej podeszw¹.
5. Jak wy¿ej, siad na pi³ce.
6. Prowadzenie pi³ki wewnêtrzn¹ czê�ci¹ stopy z nogi na nogê, przesuwaj¹c siê w przód i w ty³.
7. Ró¿norodne formy ¿onglerki.
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Uderzenia pi³ki

Uderzenia pi³ki s¹ podstawowym �rodkiem wspó³dzia³ania i gry zespo³owej
w pi³ce no¿nej. Wystêpuj¹ one w postaci podañ, uderzeñ do bramki, czyli strza-
³ów. Uderzenia pi³ki dziel¹ siê na: uderzenia nog¹, g³ow¹ i sytuacyjne. Do ude-
rzeñ pi³ki nog¹ zaliczane s¹: uderzenia pi³ki wewnêtrzn¹ czê�ci¹ stopy, wewnêtrz-
nym podbiciem, prostym podbiciem, zewnêtrznym podbiciem. Uderzenia pi³ki
g³ow¹ dziel¹ siê na: uderzenia pi³ki czo³em, uderzenia pi³ki boczn¹ czê�ci¹ czo³a.
Uderzenia te mog¹ byæ wykonywane z miejsca i w wyskoku. Do uderzeñ sytuacyj-
nych zalicza siê: uderzenia pi³ki szpicem buta, piêt¹, podeszw¹, kolanem, udem,
tu³owiem, g³ow¹ z upadkiem, tzw. �szczupakiem�.

Z punktu widzenia metodyki kolejno�æ stosowanych �rodków w procesie na-
uczania uderzeñ winna byæ nastêpuj¹ca:

1) �rodki ukierunkowane, przygotowawcze (w strukturze ruchu podobne do
w³a�ciwych),

2) pokaz, obja�nienie (charakterystyka elementu, zastosowanie, sposób, tech-
nika),

3) �rodki z pi³k¹ le¿¹c¹, æwicz¹cy w miejscu,
4) �rodki z pi³k¹ le¿¹c¹, æwicz¹cy w ruchu,
5) �rodki z pi³k¹ od æwicz¹cego, æwicz¹cy w ruchu za pi³k¹,
6) �rodki z pi³k¹ do æwicz¹cego, æwicz¹cy w ruchu do pi³ki,
7) �rodki z pi³k¹ z boku æwicz¹cego, æwicz¹cy w ruchu do pi³ki,
8) �rodki doskonal¹ce w formie zabawowej (gry i zabawy),
9) �rodki doskonal¹ce w formie fragmentów gry,

10) �rodki doskonal¹ce w formie gry uproszczonej, szkolnej, w³a�ciwej.
Systematykê nauczania uderzeñ nale¿y rozpoczynaæ od uderzeñ wewnêtrzn¹

czê�ci¹ stopy. Ze wzglêdu na du¿¹ powierzchniê zetkniêcia siê stopy z pi³k¹ i do-
k³adno�æ uderzenia jest to najbardziej popularne uderzenie pi³ki nog¹.

Nauczanie uderzenia pi³ki wewnêtrzn¹ czê�ci¹ stopy

Pi³ka le¿¹ca na pod³o¿u:
1) uderzenie pi³ki z miejsca (doskok, pi³ka le¿y obok stopy wspó³æwicz¹cego,

równoczesne uderzenie obu æwicz¹cych w pi³kê),
2) uderzenie z miejsca o �cianê, do partnera,
3) uderzenie z doskoku,
4) uderzenie pi³ki z marszu � ostatni krok z doskokiem,
5) uderzenie pi³ki w biegu.
Pi³ka tocz¹ca siê po pod³o¿u:
1) dwa uderzenia: pierwsze lekkie uderzenie pi³ki do przodu � dobiegniêcie

i ponowne uderzenie pi³ki do partnera,
2) uderzenie pi³ki po dowolnym przyjêciu od partnera,
3) uderzenie pi³ki podanej przez partnera bez jej przyjêcia,
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4) uderzenie pi³ki w dwójkach ze zwiêkszaniem i zmniejszaniem odleg³o�ci (do-
stosowanie si³y uderzenia pi³ki do odleg³o�ci).

Pi³ka odbita od pod³o¿a (po ko�le):
1) uderzenie pi³ki w dwójkach (pi³ka dorzucona rêkami sobie i przez part-

nera),
2) uderzenie  pi³ki odbitej od pod³o¿a o �cianê,
3) tenis no¿ny (jedno odbicie pi³ki o pod³o¿e),
4) uderzenie pi³ki w dwójkach, poruszaj¹c siê do przodu, pi³ka podana jest

nog¹ zewnêtrzn¹.
Pi³ka uderzona bezpo�rednio z powietrza:
1) uderzenie pi³ki po podaniu rêkami przez siebie i partnera,
2) uderzenie pi³ki bezpo�rednio z powietrza nogami w dwójkach (pi³ka nie

mo¿e upa�æ na pod³o¿e),
3) uderzenie pi³ki z pó³woleju.
W nauczaniu uderzeñ pi³ki nog¹ i g³ow¹ nale¿y unikaæ jednostajno�ci, k³ad¹c

szczególny nacisk na ich ró¿norodno�æ: uderzenia krótkie, �rednie, d³ugie, dolne,
pó³górne, w miejscu, biegu i wyskoku. W zale¿no�ci od odleg³o�ci i  wysoko�ci
nale¿y stosowaæ optymaln¹ si³ê i szybko�æ uderzenia, bez sygnalizowania kie-
runku.

W nauczaniu i doskonaleniu uderzeñ pi³ki mo¿na wykorzystywaæ nastêpuj¹ce
formy organizacyjne:

1) indywidualne przy �cianie, ³aweczce itp.,
2) w dwójkach w miejscu,
3) w dwójkach w ruchu,
4) w trójkach w miejscu:

� ustawienie w trójk¹cie,
� ustawienie jeden za drugim,

5) w trójkach w ruchu:
� bieg bokiem do siebie,
� bieg w ustawieniu trójk¹tnym,

6) w czwórkach w miejscu:
� ustawienie w czworoboku,
� ustawienie jeden za drugim,

7) w czwórkach w ruchu:
� bokiem do siebie,
� parami naprzeciw siebie,
� dwóch æwicz¹cych jeden za drugim, trzeci z boku, a czwarty naprzeciw

dwójki zwrócony twarz¹ do niej,
8) w grupach:

� w rzêdach,
� w szeregach,
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� w pó³kolu,
� w kole.

W ustawieniu grupowym æwicz¹cy najczê�ciej powinni byæ w ruchu.

Przyjêcia pi³ki

Przyjêcia pi³ki s¹ �ci�le zwi¹zane z uderzeniami pi³ki i stanowi¹ warunek
dobrego opanowania techniki operowania pi³k¹ i kontroli zaistnia³ej sytuacji
w czasie æwiczenia i walki sportowej. Przyjêcie pi³ki zale¿y przede wszystkim od
zaawansowania technicznego æwicz¹cych, umiejêtno�ci rozlu�nienia miê�ni, ja-
ko�ci ruchu amortyzuj¹cego. Przyjêcia dzielimy na: przyjêcie pi³ki tocz¹cej siê
po pod³o¿u (podeszw¹, wewnêtrzn¹ czê�æ stopy, zewnêtrzn¹ czê�ci¹ stopy),
przyjêcie pi³ki po odbiciu od pod³o¿a (goleniami, podudziem, klatk¹ piersio-
w¹, brzuchem, g³ow¹), przyjêcie pi³ki z powietrza na pod³o¿u (wewnêtrzn¹
czê�ci¹ stopy, zewnêtrznym podbiciem, wewnêtrznym podbiciem, podeszw¹),
przyjêcie pi³ki w powietrzu (g³ow¹, klatk¹ piersiow¹, prostym podbiciem, udem,
piêt¹, goleniami).

Metodyka nauczania przyjêæ pi³ki jest nastêpuj¹ca:
Przyjêcie pi³ki tocz¹cej siê po pod³o¿u:
� �rodki ukierunkowane,
� pokaz i obja�nienie sposobu przyjêcia pi³ki,
� przyjêcie pi³ki tocz¹cej siê po pod³o¿u w kierunku przyjmuj¹cego, æwicz¹-

cy w miejscu,
� jak wy¿ej, æwicz¹cy w ruchu do pi³ki,
� jak wy¿ej, pi³ka podana z boku, æwicz¹cy w miejscu,
� jak wy¿ej, æwicz¹cy w ruchu.
Przyjêcie pi³ki po odbiciu od pod³o¿a, æwicz¹cy w miejscu:
� jak wy¿ej, æwicz¹cy w ruchu,
� przyjêcie pi³ki odbitej od pod³o¿a z przeciwnej strony, æwicz¹cy w miej-

scu,
� jak wy¿ej, æwicz¹cy w ruchu,
� przyjêcie pi³ki odbitej od pod³o¿a z boku, æwicz¹cy w miejscu,
� jak wy¿ej, æwicz¹cy w ruchu.
Przyjêcie pi³ki z powietrza na pod³o¿u oraz przyjêcie pi³ki w powietrzu, æwi-

cz¹cy w miejscu:
� jw., æwicz¹cy w ruchu,
� przyjêcie pi³ki w formie zabawowej (gier i zabaw),
� przyjêcie pi³ki w formie fragmentów gry,
� przyjêcie pi³ki w formie gry uproszczonej, szkolnej, w³a�ciwej.
W metodyce nauczania, a zw³aszcza w doskonaleniu przyjêæ pi³ki nale¿y zwró-

ciæ uwagê na funkcjonalno�æ tego elementu. Chodzi o to, by przyjêcie pi³ki po-
zwala³o na natychmiastowe, dowolne zagranie techniczne i taktyczne.
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Prowadzenie pi³ki

Prowadzenie pi³ki pozwala zawodnikowi na indywidualne przemieszczanie
siê w dowolnym kierunku w obrêbie boiska. Prowadzenie uzupe³nione podaniem
pi³ki stanowi podstawê dzia³añ zespo³owych. Skuteczno�æ prowadzenia pi³ki zale-
¿y miêdzy innymi od: dobrego czucia pi³ki, szybko�ci i koordynacji indywidualnej
zawodnika, warunków atmosferycznych i terenowych itp. Prowadzenie pi³ki po-
dzielone zosta³o na: prowadzenie po linii prostej (wewnêtrzn¹ czê�ci¹ stopy, pro-
stym i zewnêtrznym podbiciem), po linii ³amanej (wewnêtrzn¹ czê�ci¹ stopy, we-
wnêtrznym i zewnêtrznym podbiciem), po linii krzywej (wewnêtrzn¹ czê�ci¹ stopy,
wewnêtrznym i zewnêtrznym podbiciem).

W metodyce nauczania prowadzenia pi³ki nale¿y zwróciæ uwagê na kontrolê
wykonywania tego elementu bez ci¹g³ej kontroli wzrokowej. Wzrok powinien byæ
skierowany na otoczenie w celu oceny sytuacji boiskowej i wyboru w³a�ciwego
sposobu dzia³ania.

Nauczanie prowadzenia pi³ki:

� �rodki ukierunkowane,
� pokaz i obja�nienie techniki prowadzenia pi³ki,
� prowadzenie pi³ki w marszu po linii prostej (mocniejsz¹ i s³absz¹ nog¹),
� prowadzenie pi³ki w biegu po linii prostej (mocniejsz¹ i s³absz¹ nog¹),
� prowadzenie pi³ki w marszu po linii ³amanej i krzywej,
� prowadzenie pi³ki w biegu po linii ³amanej i krzywej,
� prowadzenie pi³ki po³¹czone z innymi elementami techniki,
� prowadzenie pi³ki w formie zabawowej (gry i zabawy),
� prowadzenie pi³ki w formie fragmentów gry,
� prowadzenie pi³ki w formie gry uproszczonej, szkolnej, w³a�ciwej.

Wybrane æwiczenia i zabawy stosowane w nauczaniu i doskonaleniu prowa-
dzenia pi³ki:

1. Æwicz¹cy w okre�lonym polu prowadz¹ pi³kê w dowolnym kierunku, do-
woln¹ nog¹, dowoln¹ czê�ci¹ stopy. Na sygna³ nauczyciela æwicz¹cy wykonuj¹
okre�lone æwiczenia: zatrzymanie pi³ki podeszw¹ L i P nog¹, zatrzymanie pi³ki
podeszw¹ � siad na niej, zwód itp.

2. Prowadzenie pi³ki miêdzy chor¹giewkami (slalomem, wertikalem); dooko-
³a ró¿nych przeszkód; po obwodzie ró¿nych figur, np. ko³a, ósemki � wykorzystu-
j¹c ró¿ne czê�ci stopy.

3. A i B ustawieni naprzeciw siebie. A prowadzi pi³kê wokó³ B � wraca na
pozycjê wyj�ciow¹, podaje pi³kê do B, który powtarza æwiczenie.

4. Grupa æwicz¹cych z pi³kami ustawionych w rozsypce. Na sygna³ æwicz¹cy
rozpoczynaj¹ prowadzenie pi³ki w dowolnym kierunku, równocze�nie obserwuj¹c
nauczyciela, który ruchem rêki wyznacza kierunek prowadzenia pi³ki.

5. Prowadzenie pi³ki miêdzy chor¹giewkami � strza³ do bramki.
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6. Zabawa zwana prowadzeniem pi³ki w wyznaczonym kierunku.
Pole ograniczone chor¹giewkami z okre�lon¹ cyfr¹. Wewn¹trz pola zawodni-

cy prowadz¹ pi³kê w ró¿nych kierunkach. Na sygna³ æwicz¹cy prowadz¹ pi³kê
w wyznaczonym przez nauczyciela kierunku. Ostatni wykonuje æwiczenie karne,
np. 10 przysiadów.

7. Zabawa pt. pi³karz bez pi³ki.
Na boisku znajduj¹ siê dwa zespo³y. Jeden gracz z ka¿dego zespo³u jest bez

pi³ki, pozostali prowadz¹ je w wolnym biegu. Na sygna³ nauczyciela ka¿dy zosta-
wia swoj¹ pi³kê, zatrzymuj¹c j¹ podeszw¹, i biegnie do innej, aby stan¹æ przy pi³ce
z nog¹ na niej. Zawodnicy bez pi³ki staraj¹ siê j¹ zdobyæ w ten sam sposób. Za-
wsze dwóch graczy pozostaje bez pi³ki.

Zwody

Zwód jest to ruch lub kilka ruchów maj¹cych na celu wprowadzenie przeciw-
nika w b³¹d. Zwody wykonuje siê przez manewr pi³k¹ lub przez ruchy cia³em,
g³ow¹ i ruchy pi³k¹. Du¿e znaczenie przy wykonywaniu zwodów maj¹ indywidua-
lne predyspozycje, uzale¿nione od inwencji i zdolno�ci improwizacji æwicz¹cego,
oraz odleg³o�æ od przeciwnika, moment wykonywania zwodu, ruch zwodz¹cy, ruch
w³a�ciwy. Zwód powinien byæ opanowany �symetrycznie�, tzn. nale¿y umieæ go
wykonaæ dowoln¹ nog¹ i w obie strony. Zawodnik z wiêkszym zasobem zwodów
ma wiêksz¹ mo¿liwo�æ wygrywania pojedynków 1:1. Zwody dziel¹ siê na zwody
bez pi³ki i zwody z pi³k¹.

Zwody bez pi³ki stosowane s¹ w celu uwolnienia siê od przeciwnika i wyj�cia
na dogodn¹ pozycjê do otrzymania pi³ki. Przy wykonywaniu tego zwodu stosowaæ
mo¿na: ruchy tu³owiem, nogami, przyspieszenia, zwalniania tempa biegu i zmiany
kierunku. W nauczaniu tego elementu stosujemy gry i zabawy pomocnicze, jak
np. wszelkie odmiany berka.

W�ród zwodów z pi³k¹ mo¿na wyró¿niæ:
� zwody przy uderzeniach pi³ki, np. zwodne uderzenie � podanie,
� zwody przy przyjêciach pi³ki, np. zwód pojedynczy,
� zwody przy prowadzeniu pi³ki, np. zwód z zawróceniem,
� zwody przy innych elementach techniki, jak np. przy wrzucie z autu, przy

wykopie bramkarza itp.

Nauczanie zwodów:

� �rodki ukierunkowane (ruchy zwodne tu³owia, nóg, balansowanie cia³em itp.),
� demonstracja i obja�nienie okre�lonego zwodu,
� �rodki bez pi³ki w miejscu, w marszu i w wolnym biegu,
� �rodki z pi³k¹ w miejscu, w marszu i w wolnym biegu,
� �rodki z pi³k¹ w biegu z przeciwnikiem biernym,
� �rodki z pi³k¹ w biegu z przeciwnikiem lekko przeszkadzaj¹cym,
� �rodki z pi³k¹ w biegu z przeciwnikiem aktywnym,
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� �rodki z pi³k¹ w biegu z przeciwnikiem oraz wykonaniem innej czynno�ci, np.
strza³u do bramki.

Wybrane æwiczenia i gry stosowane w nauczaniu i doskonaleniu zwodów:
1. Æwicz¹cy prowadz¹ pi³kê dowolnym sposobem w oznaczonym polu gry.

Na sygna³ nauczyciela 1, 2, 3 wykonuj¹ okre�lony zwód, np.: 1 � zwód pojedyn-
czy, 2 � zwód tzw. no¿yce, 3 � zwód z przeniesieniem stopy nad pi³k¹.

2. A i B ustawieni naprzeciw siebie w odleg³o�ci 10 metrów. A dorzuca pi³kê
rêkoma gór¹ i biegnie w kierunku B. B przyjmuje pi³kê, prowadzi j¹ i okre�lonym
przez nauczyciela zwodem mija atakuj¹cego A.

3. Æwicz¹cy z pi³kami w dwóch grupach (w rozsypce) ustawieni w odleg³o�ci
oko³o 20 m naprzeciw siebie. Na sygna³ nauczyciela grupy zamieniaj¹ siê miejsca-
mi. Æwicz¹cy, mijaj¹c siê, wykonuj¹ miêdzy sob¹ serie zwodów. Rodzaj zwodu za
ka¿dym razem okre�la nauczyciel.

4. Æwicz¹cy wykonuj¹ zwody przed dwoma chor¹giewkami, trzeci zwód przed
przeciwnikiem i oddaj¹ strza³ do bramki.

5. Czterech æwicz¹cych z pi³kami ustawionych na zewn¹trz kwadratu, ka¿dy przy
jednym boku o d³ugo�ci oko³o 10 metrów. W �rodku kwadratu zawodnik bez pi³ki.
Zadaniem zawodników na obwodzie (startuj¹ na zmianê) jest miniêcie zwodem �rod-
kowego i przeprowadzenie pi³ki do przeciwleg³ego boku. Je¿eli zawodnik straci pi³-
kê, zostaje w �rodku jako odbieraj¹cy, �rodkowy przechodzi z pi³k¹ w jego miejsce.

6. Cztery pary w kwadracie o boku oko³o 15 m, graj¹ 1:1 do dowolnej jednej
z czterech minibramek ustawionych w naro¿nikach kwadratu. Po miniêciu prze-
ciwnika zwodem i strzeleniu bramki nastêpuje zmiana partnerów w parach. Zwy-
ciê¿a zdobywca najwiêkszej liczby bramek.

Drybling

Drybling jest to sposób prowadzenia pi³ki w bezpo�rednim kontakcie fizycz-
nym z przeciwnikiem. W sk³ad dryblingu wchodz¹ takie elementy techniki, jak:
prowadzenie pi³ki, gra cia³em, zwody. Do nauki tego elementu mo¿na przyst¹piæ
po uprzednim opanowaniu prowadzenia pi³ki i gry cia³em.

Technika dryblingu

Zawodnik prowadzi pi³kê nog¹ dalsz¹ od przeciwnika w dowolny sposób.
W momencie ataku przeciwnika asekuruje pi³kê barkiem i boczn¹ czê�ci¹ tu³owia
z rêkami przy³o¿onymi do bioder. Czynna asekuracja pi³ki powinna byæ poparta
silnym napieraniem na bark i tu³ów przeciwnika, przy zachowaniu przepisów gry
cia³em.

Nauczanie dryblingu:

� prowadzenie pi³ki wszystkimi sposobami, praw¹ i lew¹ nog¹ na zmianê,
� prowadzenie pi³ki nog¹ dalsz¹ od przeciwnika przy jego biernym zachowa-

niu siê,
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� przeciwnik aktywny, prowadzenie pi³ki nog¹ dalsz¹ w po³¹czeniu ze zmian¹
tempa,

� ma³e gry � 1 x 1 na dwie ma³e bramki (np. p³otki lekkoatletyczne),
� doskonalenie dryblingu w formach gry.

Wybrane æwiczenia i gry stosowane w nauczaniu i doskonaleniu dryblingu:
1. Drybling z przeciwnikiem atakuj¹cym na zmianê � raz z lewej, raz z prawej

strony (zmiana nogi prowadz¹cej pi³kê).
2. Æwicz¹ A, B, C ustawieni obok siebie. �rodkowy C pe³ni funkcjê podaj¹ce-

go. Naprzeciwko nich (ok. 20 m) drugi podaj¹cy D. C wykonuje prostopad³e poda-
nie pi³ki � A i B startuj¹ do niej � walcz¹ o ni¹ � drybling 10 m � podaj¹ do D itd.

3. Æwicz¹cy ustawieni w dwóch rzêdach. Na sygna³ nauczyciela pierwsi z rzê-
dów startuj¹ z ró¿nych pozycji w kierunku pi³ki. Pierwszy, który opanuje pi³kê,
wykonuje drybling zakoñczony strza³em do bramki.

4. Gra 1:1 na jedn¹ bramkê.
Drybling 1:1 na �otwart¹� bramkê ustawion¹ z chor¹giewek na �rodku wyzna-

czonego pola æwiczenia. Po strzale æwicz¹cy biegnie za pi³k¹ i kontynuuje drybling.
5. Gra 1:1 z �neutralnym�.
W oznaczonym polu gry w �rodku rywalizuje dwójka æwicz¹cych. Posiadaj¹-

cy pi³kê mo¿e podaæ j¹ �neutralnemu� na obwodzie pola gry, który przekazuje
pi³kê z powrotem temu æwicz¹cemu, który ostatni by³ w jej posiadaniu.

6. Gra lepszy drybler.
Wyznaczony obszar gry (w zale¿no�ci od liczby æwicz¹cych), ka¿dy róg okre-

�lony cyfr¹. Wewn¹trz tego pola rywalizuj¹ drybluj¹ce dwójki æwicz¹cych.
W momencie wywo³ania przez nauczyciela okre�lonej cyfry � zawodnik z pi³k¹
drybluje w kierunku okre�lonego sektora. Punkt uzyskuje siê przez zatrzymanie
pi³ki podeszw¹ w okolicy (ok. 1 m) od okre�lonego sektora. Po zdobyciu punktu
nastêpuje przekazanie pi³ki partnerowi. Wygrywa zawodnik, który zdobêdzie wiêk-
sz¹ liczbê punktów.

Gra cia³em

Umiejêtno�æ prawid³owej gry cia³em w nowoczesnej grze w czynno�ciach bro-
nienia czêsto zapobiega utracie bramki, natomiast w czynno�ciach atakowania nie-
jednokrotnie decyduje o zdobyciu bramki, co w konsekwencji ma du¿y wp³yw na
efekt gry i wynik zawodów. Grê cia³em stosujemy zarówno w atakowaniu, jak
i w bronieniu. Celem gry cia³em jest zdobycie pi³ki lub obrona, asekuracja przed
jej utrat¹. Wykorzystanie warunków fizycznych zawodnika, tzn. wzrostu, ciê¿aru
cia³a i si³y fizycznej musi odbywaæ siê zgodnie z przepisami gry.

W momencie gdy zawodnik bêd¹cy w posiadaniu pi³ki wykorzystuje swoje
warunki fizyczne w celu odpierania ataków przeciwnika, mówimy o grze cia³em
w atakowaniu. Natomiast gdy celem jest zatrzymanie, opó�nienie akcji ofensyw-
nej przeciwnika mówimy o grze cia³em w bronieniu.



185

Pi³ka no¿na

Technika gry cia³em

W momencie odpierania (odpychania) ataku przeciwnika, blokowaniu górn¹
czê�ci¹ tu³owia � w szczególno�ci barkiem, rêka bli¿sza (od przeciwnika) musi
przylegaæ do tu³owia. Atak cia³em powinien nast¹piæ w momencie, kiedy biegn¹-
cy przeciwnicy przenosz¹ ciê¿ar cia³a na nogê zewnêtrzn¹ (postawn¹). W ten sam
sposób przepisy pozwalaj¹ na odpychanie w wyskoku do pi³ki.

Nauczanie gry cia³em:

� zabawy i æwiczenia, np. walka kogutów, walka koz³ów, przepychanie, od-
pychanie barkami, w miejscu, w marszu, w biegu, w wyskoku,

� w trójce, atakowanie zawodnika �rodkowego w momencie, gdy ten stawia
krok nog¹ zewnêtrzn¹,

� æwiczenie w dwójkach; podanie pi³ki miêdzy dwóch æwicz¹cych, ci startuj¹
szybko do pi³ki i walcz¹ o ni¹, atakuj¹c cia³em na pod³o¿u, w powietrzu,

� jeden æwicz¹cy prowadzi pi³kê, drugi go atakuje, ze zmian¹ kierunku i bar-
ku (L i P),

� ma³e gry � 1 x 1,
� doskonalenie w formie zabawowej fragmentów gry, gier.

Wybrane æwiczenia i gry stosowane w nauczaniu i doskonaleniu gry cia³em.
1. Pole o wymiarach 3 x 3 metry. Æwicz¹cy staraj¹ siê na zmianê prawymi

i lewymi barkami wypchn¹æ jeden drugiego poza pole gry.
2. �Walka kogutów� w przysiadzie. Kto straci równowagê i przewróci siê �

traci punkt.
3. Æwicz¹cy stykaj¹ siê plecami. Jeden drugiego stara siê wypchn¹æ poza liniê

boiska.
4. Æwicz¹cych dzielimy na zespo³y trzyosobowe. Ka¿da trójka posiada pi³kê.

Jeden z trójki podaje pi³kê zza pleców (po pod³o¿u lub gór¹) pozosta³ej parze
æwicz¹cych, która walczy bark w bark o opanowanie pi³ki. Nie wolno wygrywaæ
pojedynków biegiem, bez walki.

5. Gra 1:1.
Jeden z zawodników stara siê ochroniæ pi³kê, asekuruj¹c j¹ cia³em, drugi stara

siê j¹ odebraæ. Po 30 s zmiana æwicz¹cych.
6. Æwicz¹cy ustawieni dwójkami przed polem karnym. Bramkarz podaje pi³kê

gór¹ w kierunku wybranej dwójki, która startuje i po odbiciu jej od pod³o¿a wal-
cz¹ ze sob¹ cia³em, staraj¹c siê zdobyæ bramkê.

7. Zabawa pt. kto z dru¿yny wygra.
Æwicz¹cy podzieleni na kilka równych zespo³ów dysponuj¹cych w³asnymi pi³-

kami. Na sygna³ nauczyciela jeden z zawodników uderza pi³kê prostym podbiciem
w górê, o któr¹ walcz¹ wszyscy uczestnicy jego zespo³u. Komu uda siê zdobyæ
pi³kê, uzyskuje punkt. Ten, kto chwyci³ pi³kê, ponawia wybicie.
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Odbieranie pi³ki

Stosuje siê w celu pozbawienia przeciwnika pi³ki przez wyprzedzenie jego za-
miaru przyjêcia, odebraniem pi³ki lub wybiciem nog¹, atakuj¹c cia³em w ramach
przepisów gry. Technikê odbierania pi³ki przeciwnikowi mo¿na podzieliæ na odbiór:
przez wyprzedzenie, (wybiegniêcie, wyskok przed przeciwnika),
w momencie przyjêcia (wygarniêcie, z doskokiem), po przyjêciu (przez wybi-
cie, z doskokiem, przez w�lizg).

W skutecznym odbieraniu pi³ki du¿e znaczenie ma antycypacja okre�lonej
sytuacji, w³a�ciwe ustawienie siê oraz obserwacja pi³ki, a nie dzia³añ przeciwnika.
Bior¹c pod uwagê miejsce odbieraj¹cego w stosunku do posiadaj¹cego pi³kê,  od-
bieranie pi³ki przeciwnikowi mo¿e mieæ miejsce z przodu, z boku lub z ty³u.

W zwi¹zku z zaostrzeniem sankcji karnych obowi¹zuj¹cych w obecnych prze-
pisach gry (art. XII, Gra niedozwolona) niezwykle wa¿ne sta³o siê opanowanie od-
bierania pi³ki przeciwnikowi po przyjêciu w�lizgiem. Prawid³owe stosowanie w�li-
zgu w du¿ej mierze zale¿y od odpowiedzialno�ci, inwencji i wyobra�ni zawodnika.
Odebraæ pi³kê przeciwnikowi za pomoc¹ w�lizgu mo¿na w zale¿no�ci od sytuacji �
nog¹ bli¿sz¹ lub dalsz¹, obunó¿ na wprost czy te¿ nog¹ dalsz¹ z boku lub z ty³u.

Nauczanie odbierania pi³ki:

� �rodki ukierunkowane, przygotowawcze (w strukturze ruchu podobne),
� pokaz, obja�nienie okre�lonego sposobu (zastosowanie, technika),
� �rodki z pi³k¹ le¿¹c¹, æwicz¹cy w miejscu, w marszu, w biegu,
� �rodki z pi³k¹ tocz¹c¹ siê, æwicz¹cy w miejscu, w marszu, w biegu,
� �rodki z pi³k¹ tocz¹c¹ siê, w marszu, z przeciwnikiem biernym,
� �rodki z pi³k¹ tocz¹c¹ siê, w biegu, z przeciwnikiem biernym,
� �rodki z pi³k¹ w ruchu, w biegu, z przeciwnikiem czynnym,
� �rodki w formie zabawowej (gry i zabawy),
� �rodki doskonal¹ce w formie fragmentów gry,
� �rodki doskonal¹ce w formie gry uproszczonej, szkolnej, w³a�ciwej.

Wybrane æwiczenia i zabawy stosowane w nauczaniu i doskonaleniu odbiera-
nia pi³ki przeciwnikowi:

1. Æwicz¹cy A i B (jeden za drugim) ustawieni naprzeciwko C w odleg³o�ci
oko³o 10 metrów. A podaje pi³kê do B (po pod³o¿u lub gór¹) i natychmiast biegnie
w kierunku przyjmuj¹cego, staraj¹c siê odebraæ pi³kê z przodu. Za ka¿dym razem
zmiana miejsc.

2. Æwicz¹cy A i B ustawieni po obu stronach �rodkowego C z pi³k¹. C wyko-
nuje uderzenie pi³ki w przód (po pod³o¿u lub gór¹), A i B startuj¹ do pi³ki, staraj¹c
siê odebraæ j¹ przeciwnikowi z boku.

3. Æwicz¹cy ustawieni w dwóch rzêdach, przed nimi nauczyciel z pi³k¹. Na-
uczyciel podaje pi³kê w kierunku æwicz¹cych. Pierwsi z rzêdów startuj¹ do pi³ki
z zamiarem odebrania jej przeciwnikowi lub podania nauczycielowi.
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4. Organizacja æwiczenia jak wy¿ej. Naprzeciwko dwóch rzêdów ma³a bram-
ka, z ty³u nauczyciel z pi³kami. Na sygna³ nauczyciel podaje pi³kê (po pod³o¿u lub
gór¹) wzd³u¿ rzêdów, pierwsi æwicz¹cy startuj¹ do pi³ki. Æwicz¹cy z rzêdu A od-
bieraj¹ pi³kê, z rzêdu B � strzelaj¹ do bramki.

5. Zabawa zwana walcz � kiwaj siê.
Na ograniczonym polu znajduj¹ siê æwicz¹cy z pi³kami i 3�4 æwicz¹cych bez

pi³ek. Na sygna³ nauczyciela wszyscy poruszaj¹ siê, prowadz¹c pi³kê. Æwicz¹cy,
którzy nie maj¹ pi³ki, staraj¹ siê j¹ odebraæ w walce 1:1. Æwicz¹cy, który straci³
pi³kê, stara siê j¹ zdobyæ od kogo� innego. Nauczyciel w ka¿dym momencie mo¿e
przerwaæ grê. Æwicz¹cy, którzy nie maj¹ pi³ki, wykonuj¹ dodatkowe æwiczenie
doskonal¹ce.

6. Zabawa pt. król krycia pi³ki.
Na ograniczonym polu gry wszyscy prowadz¹ pi³kê w biegu, chroni¹c j¹ przed

innymi æwicz¹cym, którzy nog¹ mog¹ wybiæ (wypchn¹æ) pi³kê poza pole gry. Gdy
wybita pi³ka opu�ci plac gry, jej �w³a�ciciel� równie¿ opuszcza plac gry i ¿ongluje
pi³k¹. Wygrywa ten, kto zostanie sam na placu gry.

Technika gry bramkarza

Technika gry bramkarza, jego szeroki zakres dzia³alno�ci stanowi o specyficz-
nym postêpowaniu w nauczaniu i indywidualizacji procesu szkoleniowego. Dlatego
te¿ nauczyciel (trener) winien zwróciæ szczególn¹ uwagê na takie elementy, jak: chwyty
pi³ki bez upadku i z upadkiem, w dobiegu i wyskoku, grê na przedpolu, pi¹stkowanie,
jak równie¿ po modyfikacji interpretacji przepisów gry (zakaz chwytu pi³ki po poda-
niu od partnera) na: przyjêcia, podania, prowadzenia pi³ki i obronê sytuacyjn¹.

Rola bramkarza w grze w pi³kê no¿n¹ jest szczególna. Ze wzglêdu na pos³ugi-
wanie siê w grze rêkami, z uwagi na wszechstronn¹ dzia³alno�æ w bronieniu
i atakowaniu, kierowaniu zespo³em � powinien posiadaæ wiele cech odró¿niaj¹-
cych go od pozosta³ych zawodników. Dobry bramkarz musi charakteryzowaæ siê
wysokim poziomem sprawno�ci fizycznej, wyj¹tkowymi umiejêtno�ciami, dobry-
mi warunkami fizycznymi oraz dobrze ukszta³towanymi cechami wolicjalnymi.

W technice gry bramkarza wyró¿niamy:
A. Technikê w obronie:
1. Czynno�ci bramkarza bez pi³ki:

a) postawa zasadnicza (w rozkroku, nogi ugiête, tu³ów wychylony, d³onie
na wysoko�ci bioder),

b) ustawienie siê w bramce (w odniesieniu do po³o¿enia pi³ki, na dwusiecz-
nej k¹ta),

c) poruszanie siê w bramce (krokiem dostawnym, przek³adank¹).
2. Czynno�ci bramkarza z pi³k¹:

a) chwyty pi³ki bez upadku,
b) chwyty pi³ki z upadkiem,
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c) pi¹stkowanie (jednor¹cz, obur¹cz),
d) wypchniêcia pi³ki (nad poprzeczk¹, obok s³upka),
e) obrona sytuacyjna pi³ki (nog¹, g³ow¹, tu³owiem, rêk¹).

B. Technikê w ataku:
a) podanie pi³ki rêk¹ (wyrzut do³em, po pod³o¿u � pi³ki tocz¹cej siê; gór¹ �

pi³ki pó³górnej i górnej w powietrzu),
b) uderzenie pi³ki nog¹ (wykop, wybicie, podanie z pod³o¿a � pi³ki le¿¹cej,

tocz¹cej siê; po chwycie � pi³ki podrzuconej lub upuszczonej z r¹k).
Ze wzglêdu na szeroki zakres tematyki w niniejszym opracowaniu przedsta-

wiono chwyty pi³ki, w�ród których wyró¿niamy:
1. Chwyt pi³ki dolnej tocz¹cej siê po pod³o¿u:

a) w ma³ym rozkroku,
b) z przyklêkiem.

2. Chwyt pi³ki pó³górnej:
a) na wysoko�ci nóg,
b) tu³owia,
c) g³owy.

3. Chwyt pi³ki górnej:
a) dosiê¿nej,
b) w wyskoku.

Technika chwytu pi³ki bez upadku

W zale¿no�ci od drogi, kierunku, wysoko�ci, toru lotu pi³ki bramkarz winien
przyj¹æ odpowiedni¹ pozycjê i sposób ustawienia siê � naprzeciw pi³ki. W momen-
cie chwytu d³onie bramkarza powinny byæ tak u³o¿one obok siebie, aby tworzy³y
powierzchniê kulist¹ i zamortyzowa³y si³ê pêdu pi³ki. Kciuki i palce wskazuj¹ce
nale¿y skierowaæ ku sobie, w uk³adzie trójk¹ta równobocznego, a pozosta³e palce
winny byæ szeroko rozstawione. Chwyty pi³ki nale¿y wykonywaæ w taki sposób,
aby dodatkowo asekurowaæ kierunek ewentualnego przemieszczania siê pi³ki �
nogami lub tu³owiem (goleniami, udem, brzuchem, klatk¹ piersiow¹), a po chwycie
pi³ki dosiê¿nej lub w wyskoku � klatk¹ piersiowo, przedramionami.

Nauczanie chwytu pi³ki bez upadku:

� �rodki ukierunkowane, æwiczenia przygotowawcze bez pi³ki (ró¿ne formy
ruchu w miejscu, dobiegu, wyskoku, z odbicia jednonó¿),

� pokaz, obja�nienie (charakterystyka sposobu chwytu, techniki),
� �rodki z pi³k¹ le¿¹c¹, bramkarz w miejscu,
� �rodki z pi³k¹ do æwicz¹cego, bramkarz w miejscu,
� �rodki z pi³k¹ do æwicz¹cego, bramkarz w ruchu do pi³ki w przód, bok,

przód�bok,
� �rodki z pi³k¹ z boku do æwicz¹cego, bramkarz w ruchu do pi³ki w przód, do

ty³u, do pi³ki,
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� �rodki do æwicz¹cego w wyskoku, bramkarz w miejscu, w ruchu,
� �rodki doskonal¹ce w formie zabawowej (gry i zabawy),
� �rodki doskonal¹ce w formie fragmentów gry,
� �rodki doskonal¹ce w formie gry uproszczonej, szkolnej, w³a�ciwej.

Chwyt pi³ki z upadkiem

Ten sposób obrony bramkarz stosuje, kiedy nie ma mo¿liwo�ci wykonania
chwytu pi³ki w miejscu, dobiegu czy wyskoku i konieczno�ci¹ jest wykonanie
zakoñczonego upadkiem rzutu cia³a do pi³ki. Wykorzystuj¹c zasiêg r¹k, wysoko�æ
cia³a, a w szczególno�ci odbicia od pod³o¿a, wzrasta jego skuteczno�æ w dzia³a-
niach obronnych. Ten element techniki gry bramkarza nale¿y do najtrudniejszych
i najczê�ciej stosowanych. Ze wzglêdu na z³o¿one czynno�ci ruchowe, w ró¿nych
sytuacjach boiskowych wymagaj¹cych nie tylko wyj¹tkowej sprawno�ci moto-
rycznej, cech psychofizycznych, ale równie¿ bardzo dobrych umiejêtno�ci, chwy-
ty pi³ki z upadkiem zas³uguj¹ na szczególn¹ uwagê w procesie szkoleniowym za-
równo indywidualnym, jak i zespo³owym.

Technika chwytu

Z postawy zasadniczej bramkarz rozpoczyna ruch do pi³ki krokiem odbijaj¹-
cym, dostawnym lub przek³adank¹, po czym wykonuje odbicie z nogi bli¿szej
pi³ki. Ramiona wyci¹gniête do pi³ki, tu³ów przechylony w kierunku uderzenia i do
upadku, skierowany boczn¹ czê�ci¹ cia³a � w kierunku pod³o¿a. Noga odbijaj¹ca
w fazie lotu zostaje wyprostowana w kolanie, natomiast druga noga wykonuje
wymach w górê, co powoduje zwiêkszenie zasiêgu lotu. W koñcowym fragmencie
tej fazy ramiona winny byæ wyci¹gniête w kierunku pi³ki, nogi wyprostowane,
a tu³ów wygiêty ³ukowato. Po chwycie pi³ki nastêpuje upadek na pod³o¿e. Aby
os³abiæ si³ê upadku, bramkarz powinien ugi¹æ nogê bli¿sz¹ pod³o¿u w stawie kola-
nowym, ramiona z pi³k¹ unie�æ do góry, ponad g³owê, uginaj¹c je w stawach ³ok-
ciowych. W tej pozycji bramkarz upada na pod³o¿e, amortyzuj¹c si³ê upadku no-
gami, boczn¹ czê�ci¹ tu³owia i ramieniem bli¿szym pod³o¿u. Nastêpnie os³ania
pi³kê przed atakiem przeciwnika przez przyci¹gniêcie jej do tu³owia, asekuruj¹c
przedramionami i cia³em. Przy obronie pi³ek tocz¹cych siê, dolnych czy rzucie
pod nogi przeciwnika posiadaj¹cego pi³kê bramkarz powinien wykonywaæ szybki
upadek na pod³o¿e, najlepiej w przód w skos, boczn¹ czê�ci¹ tu³owia, dotykaj¹c
pod³o¿a najpierw zewnêtrzn¹ powierzchnia stopy, a nastêpnie podudziem, udem,
biodrem, tu³owiem i wyprostowanymi rêkami. Po chwycie pi³ki d³oñ górnej rêki
nakrywa pi³kê z góry, a dolnej � bli¿szej pod³o¿a � przytrzymuje j¹ od ty³u.

Nauczanie chwytu pi³ki z upadkiem

Rozpoczynaj¹c nauczanie chwytów pi³ki z upadkiem w bok, do przodu czy
z tzw. robinsonad¹, nale¿y pamiêtaæ, ¿e istnieje niebezpieczeñstwo doznania kontu-
zji, urazu. Æwicz¹cy powinien byæ przygotowany pod wzglêdem sprawno�ciowym
(po æwiczeniach gimnastycznych, akrobatycznych, skoczno�ciowych, zwinno�cio-



190

J. Go³aszewski, R. �liwowski

wych), jak równie¿ wyposa¿ony w odpowiedni sprzêt, ubiór bramkarski (spodnie
watowane, sweter, koszulkê watowan¹, na³okietniki i nakolanniki). Zajêcia specja-
listyczne nale¿y rozpoczynaæ na miêkkim pod³o¿u, wykorzystuj¹c skocznie piasko-
we, zeskoki g¹bkowe, materace itp., od æwiczeñ, w których pozycje wyj�ciowe cha-
rakteryzuj¹ siê mo¿liwie jak najni¿ej po³o¿onym �rodkiem ciê¿ko�ci tu³owia.

Kolejno�æ nauczania chwytu pi³ki z upadkiem:
1. �rodki ukierunkowane, æwiczenia przygotowawcze.
2. Pokaz, obja�nienie (charakterystyka, rodzaj chwytu, technika).
3. Æwiczenia upadku bez pi³ki (z pi³k¹ w d³oniach):

� z pozycji niskich � siadu prostego, klêcznego, klêku prostego,
� z pozycji pó³wysokich � przysiadu podpartego, przysiadu, pó³przysiadu,
� z pozycji wysokiej w miejscu, postawy zasadniczej (w³a�ciwej),
� z pozycji wysokiej w ruchu, kroku dostawnym, przek³adance.

4. Æwiczenia upadku z pi³k¹ le¿¹c¹ na pod³o¿u w zasiêgu chwytu, gdy bram-
karz jest:

� w miejscu,
� w ruchu.

5. Chwyt z upadkiem pi³ki dolnej tocz¹cej siê do bramkarza, który jest:
� w miejscu,
� w ruchu.

6. Chwyt z upadkiem pi³ki tocz¹cej siê z boku.
7. Chwyt z upadkiem pi³ki pó³górnej lec¹cej do bramkarza.
8. Chwyt z upadkiem pi³ki pó³górnej lec¹cej z boku.
9. Chwyt z upadkiem pi³ki górnej lec¹cej do bramkarza.

10. Chwyt z upadkiem pi³ki górnej lec¹cej z boku.
11. Chwyt z upadkiem pi³ki w formie fragmentów gry.
12. Chwyt z upadkiem pi³ki w formie gry uproszczonej, szkolnej, w³a�ciwej.

Wrzut z linii bocznej (z autu)

Technika wrzutu pi³ki z linii bocznej jest �ci�le zwi¹zana z przepisami gry
w pi³kê no¿n¹ (art. XV). W technice wrzutu pi³ki z autu wyró¿niamy wrzut
z miejsca i wrzut z rozbiegu. Umiejêtno�æ dalekiego wrzutu pi³ki wykonanego ze
zwodem jest bardzo wskazana. Wykonuj¹c go na wysoko�ci pola karnego, stwarza-
my du¿e zagro¿enie dla dru¿yny przeciwnej. Tego elementu uczymy metod¹ synte-
tyczn¹, czyli w ca³o�ci i staramy siê eliminowaæ ewentualnie pope³niane b³êdy.

Nauczanie wrzutu:

� æwiczenia przygotowawcze (gimnastyczne, z pi³k¹ lekarsk¹),
� wrzut pi³ki z miejsca, z marszu, z biegu � do partnera,
� wrzut pi³ki do celu i na odleg³o�æ,
� wrzut pi³ki z miejsca i z rozbiegu z upadkiem.




