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Gra rekreacyjno — sportowa Getbol
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I. Czym jest getbol ?

Jest to nazwa gry 1 zarazem dyscypliny sportowej podobnej do futbolu w
przeciwienstwie jednak do niej getbol nie jest gra zespotowa. W meczu biora udziat tylko
dwie osoby 1 sa dla siebie rywalami.

Getbol daje wiele pozytywnych rozwiazah i emocji moze by¢ gra rdwnie popularng
jak pitka nozna. Obecnie jest juz dyscyplina coraz bardziej popularna, uprawianie jej nie
wymaga drogiego sprzgtu, a miejsce do gry nie jest czyms$ trudnym do znalezienia, wystarczy
niewielki kawatek placu 1 dobre checi.

Getbol przy swoich nieskomplikowanych i1 prostych przepisach jest gra o duzej
dynamice 1 dramaturgii. Ciagla bezposrednia rywalizacja z przeciwnikiem, nieustanny ruch
stwarzaja kazdemu z graczy mozliwo$s¢ maksymalnego spozytkowania energii i osiagnigcia
satysfakcji nie tylko z wyniku sportowego, ale takze z cigzkiego 1 mozolnego wysitku
fizycznego.

II. Krotka historia

Getbol powstal w 2002 roku na Slasku Opolskim. Pomystodawca gry i autorem
regulaminu jest Przemystaw Mielech.

Do pazdziernika 2005 roku w Polsce byto 2 tysiace zawodnikow, 21 klubow. Zaczety
one powstawaé rowniez na Stowacji i w Czechach. Planowane sa takze na Litwie, Lotwie,
Bialorusi 1 w Niemczech.

I11.Cwiczenia przygotowujace do gry

Ponizsze ¢wiczenia nie maja charakteru typowej lekcji wychowana fizycznego sa
jedynie wprowadzeniem do gry w formie zabawowe] maja za zadanie oswojenie z pitka 1
boiskiem, doskonalenie elementow techniki indywidualnej 1 stanowia element rozgrzewki
przed gra. Cwiczenia indywidualne mozna wykonywaé gdziekolwiek, grajacy potrzebuje
jedynie pitki. Wszystkie sa tatwe do wykonania 1 stuza rozwinigciu catego szeregu cech
motorycznych.

1. Na niewielkiej przestrzeni kazdy z ¢wiczacych prowadzi pitk¢ w dowolnym kierunku tak,
aby omina¢ partnera i jednoczes$nie nie straci¢ kontroli nad pitka.

2. Kontrolowanie pitki stopa przy ruchu w przéd. Ktadziemy pitke przed soba. Uzywajac na
przemian jednej i drugiej nogi, prowadzimy pitk¢ do przodu dotykajac ja od gory
podeszwa stopy.

3. Kontrolowanie pitki stopa przy ruchu w tyt Kladziemy pitke przed soba. Uzywajac na
przemian jednej i drugiej nogi, prowadzimy pitke do tylu, dotykajac ja od géry podeszwa
stopy.

4. Prowadzenie pitki dowolna cze$cia stopy i na gwizdek:

» zatrzymanie jej podeszwa
» zatrzymanie pitki kolanem
» zatrzymanie pitki poprzez siad na pitce
5. Prowadzenie pitki wewnetrzna cze$cia stopy w krétkich podaniach z nogi prawej do lewej
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6. Zabawa ,, Prowadz pitke, zatrzymaj, zabierz inng” Wszyscy(za wyjatkiem jednego )
¢wiczacy maja pitke; zabawa polega na prowadzeniu pitki dowolna czeScia stopy w
wolnym biegu i na sygnal prowadzacego, zatrzymaniu je podeszwa i dobiegnigciu jak
najszybciej do innej, wolnej pitki; ¢wiczacy bez pitki staraja si¢ ja zdoby¢ w ten sam
Sposob.

7. Drybling z nawrotami Jeden z zawodnikéw prowadzi pitke¢ dryblingiem po niewielkim
obszarze. Na komendg drugiego szybko wykonuje zwrot i prowadzi pitkg¢ w przeciwnym
kierunku. Zawodnicy zmieniaja si¢ co pewien czas.

8. Drybling z elementami technicznymi. Jeden z zawodnikoéw prowadzi pitkg dryblingiem po
niewielkim obszarze. Na sygnat drugiego musi wykona¢ konkretne zadanie techniczne np.

e ., zwod” - udaje ze kiwa przeciwnika

e ., zmiana” - prowadzi pitk¢ w innym kierunku

e ,, ostro” — wykonuje na dystansie 3-4 krokow bardzo szybki drybling
Kazdy z zawodnikéw ¢wiczy po 2 min.

9. Walka o pitke Gra toczy sie na niewielkim obszarze. Cwiczenie polega na tym, aby
zawodnik bedacy w posiadaniu nie pozwolil jej sobie odebra¢. Gdy przeciwnikowi uda si¢
przechwyci¢ pitkg, zawodnicy zmieniajg si¢ rolami.

IV. Zasady i przepisy gry

1. Getbol oparty jest na grze pitka nozna, ktéra przemieszcza si¢ po boisku gtéwnie za
pomoca nog. Gra polega na rywalizacji dwoch zawodnikow, ktorzy wystepuja przeciwko
sobie.

2. W getbolu nie stosuje si¢ podziatu na rozgrywki meskie 1 zenskie. Przeciwko
zawodnikowi moze wystapi¢ zawodniczka.

3. Mecz rozgrywany jest na matym zazwyczaj trawiastym boisku, na ktorym znajduja si¢
dwie bardzo mate bramki. Trzeba broni¢ dostgpu do swojej bramki a przy nadarzajacej si¢
okazji nalezy probowac strzeli¢ gola przeciwnikowi. Ten zawodnik ktéry zdobedzie
wigcej goli wygrywa. Mecz musi wytoni¢ zwycigzce.

4. Jesli mecz zakonczy si¢ remisem zawodnicy wykonuja rzuty karne do pierwszego btedu.

5. W meczu getboladopuszczalny jest d owolny strdj, pod warunkiem, ze nie zagraza
zdrowiu zawodnika 1 jego przeciwnika. Nie moga by¢ umieszczone stowa lub symbole
ogoblnie uznawane za obelzywe, niestosowne lub nieeleganckie.

Wymiary

1. Boisko do getbola moze stanowi¢ kazda powierzchnia w ksztalcie prostokata o wymiarach
18m x 12m. Dluzszy bok to linia boczna boiska a krotszy to linia koncowa boiska. Na
boisku wyznaczona jest rowniez linia §rodkowa boiska oraz $rodek boiska ( punkt w
ksztalcie kota o §rednicy 15c¢m ).

2. Do linii koncowej boiska przylegaja pola karne o wymiarach 185cm x 150cm.

3. Wszystkie linie musza by¢ widoczne. Ich grubos$¢ to minimum Scm.

4. Na liniach koncowych boiska ustawione sa dwie bramki o wymiarach 40cm x 65cm.

Czas gry
1. Czas trwania meczu : 2 X 5min, 2 X 7min lub 2 x 10min. O dlugosci przerwy migdzy

dwoma potowami meczu decyduje s¢dzia.

Zagrania niedozwolone
1. Getbol jest gra bezkontaktowa. Oznacza to, ze podczas meczu zawodnicy nie moga
atakowac siebie na wzajem poprzez wejscie barkiem, tutowiem, kopanie czy odpychanie
rekami. Zabronione jest rowniez wykonywanie ataku na pitke przez zastosowanie techniki
powszechnie zwanej wslizgiem.
2. Niedopuszczalne jest trzymanie, kopanie, odpychanie r¢kami oraz jakikolwiek inny
kontakt, powodujacy u drugiego zawodnika utrat¢ rownowagi.
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Niedozwolone sa réwniez celowe zagrania rgka, wyrazne opoOznienia gry, uzywanie
wulgaryzmow oraz agresywne zachowanie wobec s¢dziego i przeciwnika.
Pole karne wraz z tworzacymi je liniami, to miejsce, na ktore obrofica nie moze wchodzi¢
(wbiegac). Jezeli s¢dzia zauwazy naruszenie tej zasady wowczas natychmiast przerywa
meczi dyktuje rzut karny. Zawodnik poszkodowany, po krotkim sygnale gwizdka
sedziego, wykonuje rzut karny, kopiac pitke ze srodka boiska do pustej bramki. Drugi
zawodnik stoi w tym czasie poza boiskiem w miejscu wyznaczonym przez s¢dziego. (przy
pierwszym naruszeniu przepisOw se¢dzia zamiast podyktowania rzutu karnego moze
upomnie¢ zawodnika)
Czwarty rzut karny podyktowany przeciw temu samemu zawodnikowi powoduje
automatycznie przerwanie meczu i walkower dla przeciwnika
» Walkower to zwycigstwo jedna bramka lub zachowanie wyniku z boiska, jesli
zwycigzca do momentu przerwania meczu prowadzit.
» Walkower nastepuje rowniez gdy zawodnik rezygnuje z gry przed lub w trakcie
meczu.

Rozpoczecie i wznowienie gry

1. Rozpoczegcie gry oraz wznowienie gry po zdobytej bramce (sytuacja w ktorej pitka catym
obwodem przekroczylta lini¢ bramkowa) nastgpuje ze srodka boiska.

2. Przeciwnik znajduje si¢ w chwili rozpoczgcia (wznowienia) gry na swojej polowie w
odleglosci min. 2,20m od $rodka boiska.

3. Gre zaczynamy na sygnat gwizdka lub po komendzie ,,Uwaga, gramy” Wznowienie gry
gdy pitka opusci boisko:

» poza lini¢ boczna — z miejsca w ktorym pitka wyszla na aut — wprowadzenie pitki do
gry stosujac zagranie noga.

» poza linig koncowa — z rogu boiska przez zawodnika atakujacego, jesli pitke wybit
obronca lub z miejsca w ktorym pitka wyszta poza boisko, jesli pitke wybit zawodnik
atakujacy.

4. Obronca wznawiajac gr¢ z linii koncowej ma 5 sekund na wyjscie z pitka ze swojej
potowy (w tym czasie przeciwnik znajduje si¢ na swojej potowie w odlegtosci 2,20 od
linii $rodkowej boiska).

5. Sedzia w czasie meczu uzywa gwizdka lub stosuje komendy:

» ,Uwaga, gramy”

> ,,Stop”

»> ,, Faul”

» ,, Rzut karny”

> ,,Gol”

> ,, Aut”

> ,, Koniec”
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