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NAUCZANIE PODSTAWOWYCH ELEMENTOW
TECHNICZNYCH PILKI NOZNEJ
— ETAP MINI PILKI NOZNEJ

Opracowanie: mgr Jaroslaw Slusarz

1.WSTEP

PILKA NOZNA jest niewatpliwie najpopularniejszym sportem na $wiecie. Swiadczy o tym nie
tylko liczba zawodowo i amatorsko uprawiajacych ja graczy, ale takze rzesza milionéw kibicoOw na
catym globie. Gra w pitke nozna jest doskonata forma rekreacji ruchowej uprawiana na trawiastych,
betonowych i piaskowych boiskach przez dorostych, mtodziez oraz dzieci. Przyczyn, ktore
wplywaja na tak ogromna popularno$¢ upatrywac nalezy w:

1. DUZEJ DOSTEPNOSCI- gra w pitke nie wymaga drogiego sprzetu i stutysigcznych
stadionéw, a uprawiac ja mozna praktycznie wszedzie.

2. ROZMAITOSCI FORM WYZYCIA- pitka nozna to gra o prostych i zrozumiatych
przepisach, a sytuacja na boisku zmienia si¢ nieustannie. U zawodnikdw obserwuje si¢
ciagly ruch i rdéznorodne formy walki sportowej, co w sumie stwarza zawodnikowi
mozliwo$¢ maksymalnego wyzycia sig.

3. ATRAKCYJNEJ FORMIE I ORGANIZACJI ROZGRYWEK - dzigki dobrej
organizacji mecze pitkarskie ciesza si¢ olbrzymim zainteresowaniem publiczno$ci.
Organizuje si¢ spotkania mistrzowskie 1 pucharowe, krajowe i mi¢dzynarodowe. Mecze
przez swa dramaturgi¢, wlasciwa oprawe, wysoki poziom oddziatuja na kibicow i sa dla
nich atrakcyjna forma rozrywki.

4. WEASCIWA FORMA ROZPOWSZECHNIANIA- wysoka profesjonalnie oprawa
medialna, reklama, rozgrywki typu show towarzyszace spotkaniom wptywaja na ciagly
wzrost popularnosci tej dyscypliny na catym $wiecie.

Wiadomosci przedstawione w pracy dotyczace sposobow szkolenia mlodych pitkarzy

powinny okaza¢ si¢ pomocne na lekcjach wychowania fizycznego oraz treningach klubowych
mtodych adeptéw pitki nozne;j.

2.POCZATKI I ROZWOJ PILKI NOZNEJ NA SWIECIE I W POLSCE

Gry pitkami w staroiytnosci i sredniowieczu.

Prototypami dzisiejszej formy pitki noznej zdaniem wielu badaczy byty wielorakie gry
pitkami, ktore duza popularno$cia cieszyly si¢ juz w starozytnosci. Najstarsze wiadomosci
pochodza z kronik chinskich ok. V w.p.n.e. Jak z nich wynika, gra w pitk¢ wchodzita w sktad
¢wiczen wojskowych. W starozytnej Grecji grano na rézne sposoby a zasady przypominaty nieco
dzisiejsze rugby. Grecy zalecali gr¢ w pitke ludziom chorym, a jej popularno$¢ sprawita, ze przy
gimnazjach budowano specjalne sale i place do gry.

W pitke grali takze Rzymianie, ktorzy uprawiali ja gltownie w wojsku. Za ich
posrednictwem w $redniowieczu przenikneta do Galii gdzie pod nazwa SOULE stata si¢ bardzo
popularna.

Gra w ,,soule” polegata na przeniesieniu pitki w umowione miejsce, przy czym walka byta
bezwzgledna nie ograniczona zadnymi przepisami.

Wspdlczesny stan rzeczy, ktory tak odbiega od pierwowzoréw to niewatpliwie zastuga
Anglikow, gdzie $lady gry w pitke siggaja XII w. Rywalizuja ze soba miasta, przedstawiciele
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réznych zawodow i standw. Grano bez ograniczen i przepisow co powodowalo liczne okaleczenia i
wypadki. Rosnaca popularno$¢ spowodowata ze mieszczanstwo, z ktérego rekrutowato si¢ wojsko,
zamiast doskonali¢ sztuke¢ wojenna grato w pitke. Zmaganiom towarzyszyty wrzaski i awantury,
dlatego wtadze lokalne tepity graczy, a w 1349 roku edykt krolewski zakazat jej uprawiania.

Poczqtki nowoZytnej pitki noznej.

Dalszy rozwoj tej dyscypliny rozpoczyna si¢ dopiero w XIX w. kiedy osrodkami staja si¢
szkoty. Do najbardziej znanych zaliczy¢ nalezy Westminster, Eton, Rugby. Absolwenci tych
uczelni byli gtownymi propagatorami gry w pitke w Anglii. Tworzono kluby i zwiazki, a przepisy
ciagle modyfikowano 1 ujednolicano. Byla to zreszta gra zblizona do rugby. W 1871 roku nastapito
oddzielenie pitki noznej od rugby, w tym samym roku rozegrano pierwsze spotkanie pitkarskie o
Puchar Anglii, a w 1883 roku pierwszy mecz migdzynarodowy Anglia - Szkocja. W 1888 roku
Anglicy utworzyli lige pitkarska i wprowadzili zawodowstwo.

Sukcesywnie zaczyna podnosi¢ si¢ poziom i atrakcyjnos$¢ spotkan. W 1923 roku na mecz
mistrzowski Bolton - Westham przybyto127 tysigcy widzow.

Powstaja nowe kluby, buduje si¢ olbrzymie stadiony, rozgrywki ligowe 1 pucharowe ciesza
si¢ niestabnacym powodzeniem, a wiesci o angielskim futbolu zaczynaja obiega¢ inne kraje.

Pitka nozna przedostaje si¢ do Francji, Belgii, Danii, Niemiec, Holandii i Szwajcarii.
Zdobywa tam w zdumiewajaco krétkim czasie olbrzymia popularnoscé.

W 1904 roku powstaje MIEDZYNARODOWY ZWIAZEK FEDERACIJI PILKI NOZNEJ —
FIFA co polepszylo i wzmocnilo organizacyjnie poszczegolne zwiazki.

Mistrzostwa Swiata i turnieje olimpijskie.

Pitka nozna w krétkim czasie stata si¢ najpopularniejsza dyscypling na swiecie. Wyrazem tej
popularno$ci byla organizacja dwoch wielkich imprez sportowych: mistrzostw §wiata 1 olimpijskich
turniejow pitkarskich.

Pierwsze Mistrzostwa Swiata odbyly sie¢ w 1930 roku w Urugwaju- a pierwszym mistrzem
Swiata zostala druzyna gospodarzy. Nastepne turnieje odbywaly si¢ co cztery lata z przerwa
spowodowana I wojna §wiatowa. Podczas drugich Mistrzostw Swiata rozgrywanych w 1934 roku
we Wiloszech, po raz pierwszy wystapita reprezentacja Polski ulegajac jednak juz w pierwszym
spotkaniu Czechostowac;ji.

W czasie Il mistrzostw rozgrywanych we Francji, Polska byla o krok od olbrzymie;j
niespodzianki przegrywajac w 1/8 finatu z doskonatymi pitkarzami Brazylii 5:6 dopiero po
dogrywce.

Pierwszy spektakularny sukces Polska odniosta jednak dopiero podczas X Mistrzostw
Swiata w RFN, kiedy to nasza reprezentacja pod wodza trenera Kazimierza Gorskiego zdobyta
brazowy medal.

Na kolejny sukces polska reprezentacja czekata 8 lat, wtedy to Mistrzostwa Swiata
odbywaly si¢ w Hiszpanii, a nasza druzyna pod przewodnictwem Antoniego Piechniczka w meczu
o Il miejsce pokonata Francje.

Mundial w Meksyku w roku 1986 byl ostatnim do czasow wspodiczesnych turniejem z
udzialem bialo czerwonych i zakonczyt si¢ jedynie wyjsciem z grupy eliminacyjne;.

Ostatnie mistrzostwa $wiata odbyty si¢ we Francji w 1998 roku a najlepsza jedenastka globu
zostali gospodarze ,ktorzy w finale pokonali faworyzowana druzyng Brazylii az 3:0.

Mistrzostwa $wiata w pilce noznej ciesza si¢ olbrzymim zainteresowaniem fachowcow i
publiczno$ci pitkarskiej wszystkich kontynentéw. Najwyzszy poziom pitkarski reprezentowany
przez futbolistow amatorskich 1 zawodowych, jest prawdziwym i aktualnym wyktadnikiem
poziomu pitki noznej na $wiecie.

Juz od drugiej olimpiady futbol jest dyscypling olimpijska. W Paryzu 1900 roku ztoty medal
1 tytul pierwszego mistrza olimpijskiego zdobyli Anglicy. Po raz pierwszy reprezentacja Polski
wystartowata podczas VIII olimpiady w Paryzu 1924 roku przegrywajac z kretesem z Wegrami 0:5.
Na XI olimpiadzie w Berlinie — 1936 roku Polacy w meczu o IV miejsce ulegli Norwegom —

www.wychowaniefizyczne.pl




© by Jarostaw Slusarz
pomimo porazki byt to jeden z najwigkszych sukceséw pitkarstwa polskiego. Na pierwszej
powojennej olimpiadzie z udzialem Polakéw ( Rzym 1960 ) reprezentacja nasza po wysokim
zwycigstwie z Tunezja 6:1, doznata porazek z Dania i Argentyna i zostala wyeliminowana z
dalszych rozgrywek. XX jubileuszowe Igrzyska Olimpijskie rozgrywane w 1972 roku na terenie
owczesne] RFN staly si¢ miejscem wielkiej niespodzianki pitkarskiej. Dla polskiego pitkarstwa
niespodzianka ta stanowila realizacj¢ marzen milionow kibicow 1 sympatykow tego sportu.
Reprezentacja Polski nie tylko zostata zwycigzca swojej grupy eliminacyjnej, ale kwalifikujac si¢
do finatowej czworki zdobyta w pigknym stylu ztoty medal wygrywajac z reprezentacja Wegier 2:1
(0:1) w dramatycznym meczu finalowym. Na kolejny sukces kibice nie czekali dlugo, bo juz na
nast¢pnym turnieju w Montrealu pitkarze reprezentacji Polski zdobyli srebrny medal.

Jednak kolejne osiagnigcie godne uwypuklenia nastapito po szesnastoletniej przerwie, kiedy
to reprezentacja Janusza Wojcika zdobyta w pigknym stylu srebrny medal ulegajac jedynie w finale
gospodarzom turnieju Hiszpanom 3:2 tracac bramke w ostatnich minutach meczu. Sukces na
olimpiadzie w Hiszpanii przerwat kilkunastoletni impas, ktoéry rozpoczal si¢ poczynajac od
mistrzostw §wiata w 1982 roku. Regres poziomu pitki noznej trwa jednak nadal 1 jest stanem, ktory
biorac pod uwage opisane ponizej bogate poczatki i histori¢ pitki noznej w nastgpnym kraju nie
zajmie w niej chlubnego miejsca.

Poczqtki i rozwdj pitki noinej w Polsce.

Kolebka pitkarstwa w Polsce byta w pierwszych latach XX wieku Galicja. Teren ten bedacy
pod zaborem austriackim cieszyt si¢ najwigkszymi swobodami. Centralnym osrodkiem sportu
polskiego byl wowczas Lwow. W miescie tym rozgrywane byly pierwsze mecze — 1894 rok. W
1904 roku KS ,,CZARNI” Lwow zatozyli sekcje pitki noznej, stajac si¢ pierwszym polskim klubem
pitkarskim. W Krakowie w dwa lata pdzniej powstaja gimnazjalne kluby ,WISLA” i
,CRACOVIA”. Ilo$¢ klubow na tym terenie wzrastata bardzo szybko, podnoszac réwnoczesnie
poziom pitki noznej.

W Kirélestwie poczatki futbolu wiaza si¢ z dzialalnoscia popularnych wowczas Ogrodow
Raua. Pierwszy mecz w Warszawie odbyl si¢ wlasnie w jednym z ogrodéw w roku 1907 miedzy
druzynami szkolnymi. Kluby pitkarskie zaczety powstawaé jednak znacznie pozniej w latach 1915
— 1918 (,,Polonia”, ,,Legia”, ,,Korona”, ,,Syrena”, ,,Slavia”, ,,Wista”, ,,Pogon”, ,,AZS).

W fabrycznej Ltodzi polska mlodziez nasladujac mtodziez z innych krajow 1 szkot
akademickich ,rozgrywa nieoficjalne spotkania w pitce noznej. W 1908 roku ze szkolnego klubu
EODZIANKA powstaje ,, L ODZKI KLUB SPORTOWY”- EKS

W zaborze pruskim narodziny pitkarstwa wigza si¢ z utworzeniem klubu ,,NORMANIA”.
Cho¢ klub ten skupial wylacznie Polakow, nie byt uznawany w za polski, albowiem nalezatl do
zwiazku niemieckich organizacji pitkarskich. W 1912 roku ,, NORMANIA” zostala rozwiazana, a w
jej miejsce powstaty kluby ,,POSNANIA” i ,WARTA” Juz wcze$niej w Ostrowie Wielkopolskim
istniata ,,VENETIA”, a od 1909 roku ,,OSTROVIA”. Na Slqsku do roku 1920 powstaja
,POLONIA” Bytom, ,POGON” Katowice, ,,RUCH” Chorzow i inne.

Miedzy klubami pitkarskimi istniata tacznos¢, odbywaty si¢ spotkania towarzyskie, a nawet
rozgrywki mistrzowskie. Taki rozwdj byl mozliwy tylko dzigki owczesnym entuzjastom i
organizatorom sportu 1 mtodziezy. Kluby te w wigkszosci przetrwaty do dzi$ co jest widocznym
znakiem zywotno$ci zainteresowania sportem a w szczegolnosci pitka nozna.

Po odzyskaniu niepodlegtosci juz w 1919 roku zostaje utworzony POLSKI ZWIAZEK
PILKI NOZNEJ ( PZPN ), a dzialacze przystepuja do organizowania zwiazkéw okregowych i
regularnych rozgrywek mistrzowskich. Po wstapieniu do FIFA Reprezentacja Polska rozegrata w
Budapeszcie w 1921 roku swe pierwsze spotkanie mig¢dzypanstwowe ulegajac 0:1 jedenastce
Wegier. W tym samym czasie rozegrane zostaly pierwsze mistrzostwa Polski, a zaszczytny tytut
mistrza przypadt pitkarzom ,,CRACOVII”. Ostatnim mistrzem w okresie przedwojennym byt
,,RUCH” Chorzéw 1938 rok.

Zawierucha wojenna to okres, w ktorym wielu wybitnych pitkarzy stracito zycie w walce z
okupantem. W czasie wojny mimo licznych zakazow, represji i1 tapanek Polacy grali w pitke,
wprowadzajac Niemcow w btad roznymi fortelami.
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Pierwsze powojenne mistrzostwa Polski w pilce noznej zostaly rozegrane w 1946 roku.
Tytul mistrza zdobyta ,,POLONIA” Warszawa. Polska pitka nozna szybko odrobita ,,zalegtosci”
wynikajace z przerwy wojennej 1 osiagnela tzw. ,$rednig klasg¢ europejska”. Szereg sukceséw
zapisaty na kartach historii pitki noznej nasze druzyny klubowe. Wyniki ,,GORNIKA” Zabrze,
,LEGII” Warszawa, ,,RUCHU” Chorzow, ,,WISLY” Krakow, ,,WIDZEWA” £6dZz w spotkaniach
pucharowych i turniejach migdzypanstwowych rozstawily nasze pitkarstwo. A nazwiska Lubanski,
Anczok, Deyna, Lato, Boniek beda znane w pitkarskim §wiatku jeszcze przez wiele lat.

Pitka nozna cieszy si¢ w naszym kraju niestabnacym zainteresowaniem. Najmtodszych
pitkarzy, trampkarzy i junioréw otacza si¢ coraz lepsza opieka wychowawcza i fachowa. Wszystko
to z mysla o przysztosci pitki noznej w Polsce, poprawie jej wizerunku w Europie i na swiecie. W
roku 2002 uczestniczyliémy po dhuzszej przerwie w Finalach Mistrzostw Swiata, w roku 2006 nasza
reprezentacja znoOw stanie do boju w najwigkszej imprezie sportowej globu. Niech wystepy te beda
oznaka lepszych czasow dla ligowej 1 reprezentacyjnej polskiej pitki nozne;j.

3. TECHNIKA - ZNACZENIE 1 PODZIAL

Poszczegolne dyscypliny sportu réznig si¢ miedzy soba zakresem 1 rodzajem
wykonywanych podczas rywalizacji czynno$ci ruchowych (techniki) Co m.in. stanowi o ich
specyfice. Gra w pitke nozna charakteryzuje si¢ tym, ze czynno$ci specjalistyczne wykonuje si¢
glownie konczynami dolnymi. Jest to niewatpliwie przyczyna wielu btedow technicznych
popetianych w trakcie gry. Takze nauczanie techniki jest z tego powodu bardzo trudne. Nalezyte
jej opanowanie wymaga wielkiego wkladu pracy indywidualnej ze strony ¢wiczacych oraz
odpowiedniego dziatania ze strony osob kierujacych procesem szkolenia. Braki w wyszkoleniu
technicznym hamuja ptynnos¢ i skutecznos$¢ gry, ograniczaja zakres dziatan taktycznych. Staby
poziom techniki powoduje stratg energii i czasu na opanowanie pitki.

Technika gry w pitk¢ nozna to umiejetnos¢ ekonomicznego celowego postgpowania
¢wiczacego w czynno$ciach ruchowych niezbednych do prowadzenia gry. To umiejetnosé
swobodnego 1 skutecznego wykonywania czynno$ci ruchowych z pitka bez pitki w celu
skutecznego prowadzenia walki sportowej w okreslonych warunkach. Technika w grze w pitke
nozna obejmuje:

» Technike ogolng - przez ktora rozumieé nalezy wykonywanie ruchéw wplywajacych na
ksztaltowanie 1 harmonijny rozwoj wszystkich uktadow organizmu, tak aby mogty one
stanowi¢ podstaweg dla techniki ukierunkowanej i specjalnej. Do podstawowych
czynnosci w tym zakresie nalezy zaliczy¢ r6zne formy biegu i skoku.

» Technike ukierunkowanq - jest to wykonywanie takich ruchow i czynnosci, ktore
bezposrednio wiaza si¢ z gra na boisku. Zaliczamy tutaj starty z roznych pozycji, zmiana
tempa, kierunku, zatrzymanie, zwody bez pitki, wyskok do pitki, pady.

» Technike specjalng - sa to wszystkie czynnosci z pitka, do ktorych zaliczamy uderzenia
pitki, przyjecia, prowadzenie, gre ciatem, drybling, zwody, odbieranie pitki, technike¢ gry
bramkarza, wrzut z linii bocznej 1 wslizg.
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4. ROLA NAUCZANIA MINI PILKI NO ZNEJ W SZKOLE.

Dzieci wykazuja zainteresowanie pitka nozna jeszcze przed podjeciem nauki szkolnej. Jest
ono efektem wplywu domu rodzinnego oraz masmediow, w tym gltownie telewizji. Ten
»Zywiotowy” etap trwa od okoto 6 do 9 roku zycia. W tym okresie nie jest jeszcze potrzebne
boisko, dzieci nie potrzebuja okreslonych prawidel gry, najwazniejsza jest przyjemnos¢ zabawy z
pitka. Rozwijajace si¢ w ten sposob zainteresowania maja szansg realizacji od 1 klasy przez mini
pitke nozna.
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Lekcja wychowania fizycznego w wieku wczesnoszkolnym, wzorowana na sportowych
grach zespolowych posiada szerokie walory wychowawczo — dydaktyczne i zdrowotne. Podczas
zaje¢ z mini pilki noznej uczniowie maja szansg¢ stycznosci z wieloma odmianami form ruchu i
stopniowego opanowania umiejetnosci, opartych na ruchach celowych, precyzyjnych i
skoordynowanych. Wykorzystywane sa one pdzniej we wspolzawodnictwie i wspotdziataniu w
grupie rowiesnikow.
Mini pitka nozna spetnia wigc nastgpujaca rolg:
o dostarcza rados¢ 1 satysfakcje ze stosowanych ¢wiczen fizycznych
zapewnia wszechstronny rozwoj fizyczny
dba o zdrowotno$¢ dziecka i podnosi ja na wyzszy poziom
ksztattuje osobowos¢ 1 charakter dzieci
ukierunkowuje zainteresowania na gr¢ w pitke nozna
wyrabia wyobrazeniach o czynnos$ciach ruchowych stosowanych w pitce noznej
dokonuje selekcji najzdolniejszych ruchowo do dalszego procesu szkolenia.

000000

5.METODY, FORMY I ZASADY STOSOWANE W NAUCZANIU MINI PILKI NO ZNEJ.

Przez pojgcie nauczania nalezy rozumie¢ wspdlpracg miedzy osoba nauczyciela (trenera) i
ucznia, ktoéra prowadzi do osiagnigcia przez tego drugiego okreslonego wyniku (np. sportowego).
Pojecie to dotyczy zard6wno wychowania — fizycznego gdzie realizowane jest podczas lekcji, oraz
sportu (treningi).

Postep jaki obserwuje si¢ w wigkszosci dyscyplin sportu zwiazany jest z coraz to nowymi
koncepcjami szkolenia. Wzrost znaczenia wspotzawodnictwa sportowego stawia przed
nauczycielami i trenerami coraz to wigksze wymagania co do efektywnosci ich pracy. Aby osiagnaé
sukces w nauczaniu a praca z wychowankami byla racjonalna nalezy zna¢ podstawowe elementy
niezbedne do kierowania tym procesem. Poniewaz sa one doktadnie opisane w literaturze, w tej
pracy ograniczg si¢ tylko do ich przypomnienia.

METODA nazywamy zesp6t celowych czynnosci i srodkéw prowadzacych do wykonania
okreslonych zadan ( np. ruchowych ). Wybdr prawidtowej metody przez nauczyciela pozwala na
szybkie i precyzyjne nauczanie nowo poznanych elementdw, spostrzeganie i eliminowanie btedow
oraz dopasowanie do takich wytycznych jak wiek 1 poziom sportowy ¢wiczacych. W procesie
nauczania nawykow ruchowych pitkarza noznego szczeg6élne zastosowanie maja:

» METODA ANALITYCZNA - polegajaca na podziale nauczanego ruchu na czgsci
sktadowe, stosowana przy nauce trudnych elementéw ruchu z zakresu techniki i taktyki gry.
» METODA SYNTETYCZNA - zwana calo$ciowa, polega na nauczaniu cato$ci danego

ruchu lub ¢wiczenia, bez naruszania jego zasadniczej istoty. Stosowana jest najczesciej w

nauczaniu prostych, naturalnych form ruchu, elementéw techniki gry.

» METODA KOMPLEKSOWA - mieszana, jest potaczeniem nauczania ruchu metoda
cato$ciowa i1 czgsciami. Metoda ta stosowana jest w nauczaniu trudnych zadan ruchowych.

FORMA nauczania nazywamy sposob postgpowania nauczyciela (trenera), uwzgledniajacy
aktywnos¢ intelektualna ¢wiczacego oraz zadania jakie spetniaja partnerzy i przeciwnicy.
W odniesieniu do procesu szkoleniowego pitkarza podziat form przedstawia si¢ nastgpujaco:

» FORMA ZABAWOWA - stosowana jest na wszystkich etapach szkolenia, zwigzana $cisle
ze wspotzawodnictwem indywidualnym lub zbiorowym — budzi emocje. Oswaja z pitka,
otoczeniem, partnerem 1 przeciwnikiem, zapoznajac rownoczesnie z podstawowymi
elementami techniki 1 taktyki.

> FORMA SCISLA - podstawowa forma w nauczaniu techniki i taktyki w zespotowych
grach sportowych. Charakterystyczny jest tu brak przeciwnika i wspotzawodnictwa.
Nauczyciel sam decyduje o wyborze postgpowania okreslajac doktadnie wszystkie elementy
1 parametry wykonywanego ¢wiczenia.
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FORMA ZADANIOWA - w formie tej prowadzacy okresla cel dziatania, pozostawiajac
¢wiczacym duzo wilasnej inicjatywy co do sposobu realizacji danego zadania. Taki sposob
postgpowania stosuje si¢ w nauczaniu techniki i taktyki gry z wykorzystaniem elementu
wspotzawodnictwa.
FORMA FRAGMENTOW GRY - cecha charakterystyczna jest tu udziat przeciwnika,
ktoérego obecno$¢ stwarza sytuacje zblizone do walki na boisku. Forma ta winna by¢
stosowana w momencie opanowania danego elementu technicznego w formie $ciste;j.
FORMA GRY UPROSZCZONEJ - stosowana w poczatkowym etapie szkolenia. W
czasie gry w tej formie nastepuje uproszczenie szeregu przepisow, przybordéw, przyrzadow
itp. W celu ufatwienia przeprowadzenia akcji na boisku.
FORMA GRY SZKOLNEJ — w grze tej realizowane sa zadania szkoleniowe nakreslone 1
omoOwione wczesniej przez prowadzacego. Charakterystyczna cecha jest tu mozliwos¢
ingerencji nauczyciela w celu korygowania btedow technicznych i taktycznych.
FORMY GRY WEASCIWEJ - gra prowadzona wedtug $cisle okre§lonych przepiséw (np.
mini pitki noznej), bedaca sprawdzianem w jakim stopniu opanowane zostaty wszystkie
elementy gry. Formy gry wlasciwej to: gra towarzyska, kontrolna, selekcyjna i wreszcie
mecz pucharowy i mistrzowski.

W swojej prawidtowo pojgtej pracy szkoleniowej, trener — nauczyciel kieruje si¢

nastepujacymi ogdlnymi zasadami dydaktyki (wg. W.Okonia)

YVVVYVYYY

zasada Swiadomosci i aktywnoSci
zasada systematycznoSci

zasada pogladowosci

zasada przystepnosci

zasada wiazania teorii z praktyka
zasada trwaloSci

Przestrzeganie powyzszych zasad stanowi nie tylko o sukcesie sportowym (nauczania), ale i

wychowawczym — ksztalcenie poczucia wigzi z grupa, rozwijanie uczu¢ moralnych i estetycznych —
musi wyptywac¢ z samej tresci lekcji, powinno sta¢ si¢ praktyczna, nie za$ abstrakcyjna zdobycza
¢wiczacego.
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6.UDERZENIA 1 PRZYJECIA — PODZIAL..OPIS. METODYKA NAUCZANIA
WYBRANYCH ELEMENTOW ORAZ PRZYKEADOWE GRY I ZABAWY W
NAUCZANIU I DOSKONALENIU.

Podziat uderzen przedstawiono na rys. 2.

| UDERZENTA PILKI
| ] 1
NOGA, GLOWA SYTUACYINE
I 1
Wewnetrzna CZOLEM BOCZNA NOGA GLWA | |TULOWIEM
czescia stopy CZ.CZ0OLA
Wewrl@trmym Z MIEJSCA ' l1 e I
podbiciem szpicem tylem barkiem
I l gowy
Zewnetrznym Z WYSKOKU ] I l
podbiciem picta cicmieniem klatkg
I 1 piersiowg
Prosltym SYTUACYINE l ] e l
podbiciem kolanem czubkicm brzuchem
glowy
Odbicie z Odbicie z 1
Jednej nogi obu nog udem
STRZALY !
Zew. cz.
stopy
I
podeszwy

6.1. UDERZENIA PILKI - sa najczes$ciej stosowanymi 1 podstawowymi elementami gry w
pitke nozna. Bez tej umiejetnosci nie moze by¢ mowy o grze i dlatego w nauczaniu duzo uwagi
poswigca si¢ uderzeniom pitki w formie podan i strzatéw. Dobor wlasciwego sposobu uderzenia
zalezy od miejsca i sytuacji na boisku, pozwala zawodnikowi i jego partnerowi na pltynna i celowa
gre. Jako$¢ uderzenia zalezy od odpowiedniej koordynacji ruchow, sily, szybkosci, wykorzystania
warunkow terenowych i atmosferycznych. Kazde uderzenie pitki sktada si¢ z czterech faz:
rozbiegu, zamachu, wlasciwego uderzenia, przeniesienia nogi uderzajacej do przodu ( za pitka ).
Podziat uderzen przedstawiono na rys.2.

6.1.1. UDERZENIE PILKI WEWNETRZNA CZESCIA STOPY.

ZASTOSOWANIE - stosowane jest przy podaniach na krotka i
srednia odleglos¢, przy strzalach w najblizszej okolicy bramki.
Duza powierzchnia zetknigcia si¢ stopy z pitka wpltywa na
doktadno$¢ uderzenia.

TECHNIKA UDERZENIA - powierzchnia uderzeniowa
ograniczona podstawa palca duzego, ko$cig pigty 1 wewngtrzna
kostka stopy. Obie stopy ustawione pod katem prostym. Stopa nogi
postawnej jest skierowana w kierunku podania. Kolano nogi
postawnej réwniez skierowane w kierunku podania pitki. Noga
ujeta w stawach: skokowym, kolanowym 1 biodrowym. Cigzar
ciata zdecydowanie na nodze postawnej. Nastgpnie noga
uderzajaca wykonuje zamach poprzez cofnigcie, nastepnie
nastepuje uderzenie pitki. Noga wuderza w $rodek pitki
powierzchnia stopy widocznej na rysunku 3.
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NAUCZANIE UDERZANIA

1. Postawienie stopy nogi postawnej obok pitki. Przytozenie powierzchni stopy nogi uderzajacej
do pitki.
J.w. w dwojkach. Jeden przytrzymuje pitke podeszwa, a drugi uderza w pitke.
Doskok na nogg postawna i zatrzymanie ci¢zaru ciata na niej.
Uderzenie pitki z jednego kroku, po dokonaniu doskoku na noge postawna. Pitka w miejscu.
Uderzenie pitki w marszu. Pitka w miejscu.
Uderzenie pitki w biegu. Pitka w miejscu.
Lekkie uderzenie pitki do przodu, dobiegnigcie za nig i ponowne uderzenie.
Uderzenie pitki toczacej si¢ w kierunku uderzajacego.
9. Uderzenie pitki toczacej si¢ z boku.
10. Uderzenie pitki po kozle zmierzajacej w kierunku uderzajacego. Uderzajacy w miejscu.
11. Uderzenie pitki po kozle z dobiegnigciem.
12. J.w. zmierzajacej w kierunku uderzajacego.
13. Uderzenie pitki po podrzuceniu rekami przez uderzajacego.
14. Uderzenie pitki z powietrza, po dorzuceniu jej w kierunku ¢wiczacego.
15. Jak ¢wiczenie 13, lecz w ruchu.
16. Jak ¢wiczenie 14, lecz w ruchu.
17. Uderzenia pitki z potwoleja, po dorzucie wlasnym i wspotpartnera w miejscu i w ruchu.

e I

6.1.2. UDERZENIE PILKI PROSTYM PODBICIEM.

ZASTOSOWANIE - stosuje si¢ przy strzalach do bramki, z rzutow, przy wykopach od bramki,
podaniach prostopadtych, uderzeniach z powietrza.

TECHNIKA UDERZENIA - cigzar ciala spoczywa na nodze postawnej, stopa nogi postawnej
ustawiona réwnolegle do pitki (10 — 15 cm), kolano ugigte. W momencie uderzenia udo zostaje
gwaltownie wyrzucone w przod, a staw skokowy zostaje usztywniony. Zetknigcie stopy z pitka
nastgpuje od nasady palcéw, az do stawu skokowego. Kolano ugigte nakrywa pitke z gory
(rysunek 4).

NAUCZANIE UDERZENIA

Uderzenie pitki podwieszone;.

Uderzenie pitki upuszczonej z rak — do partnera lub o $ciang.

Uderzenie pitki upuszczonej z rak — po kozle.

Uderzenie pitki upuszczonej z rak w biegu — do partnera.

Uderzenie pitki dorzuconej tukiem od partnera.

Uderzenie jak w punkcie 5, ale z dobiegiem.

Uderzenie pitki z powietrza do partnera.

Uderzenie pitki z pdétwoleja — upuszczonej z rak.

Uderzenie pitki lezacej — z miejsca, z jednego kroku ( doskoku ), z marszu, z dobiegu.
www.wychowaniefizyczne.pl

VXN R LD =




© by Jarostaw Slusarz

10. Uderzenie pitki toczacej si¢ — z wlasnego podania, z podania partnera.
11. Rézne formy strzalu na bramke.

6.2. PRZYJECIA - jest to opanowanie pitki bedacej w ruchu, kontrola nad nia. Przyjecie pitki
wykonane wzorcowo pozwala na zwolnienie tempa uderzen, amortyzuja site podan, sprzyjaja
poprawieniu btedow i1 pomagaja w traftnosci decydowania o wyborze lepszego rozwiazania. Jako$¢
przyjecia pitki zalezy przede wszystkim od stopnia zaawansowania technicznego, umiejgtnosci,
rozluznienia mig$ni w odpowiednim momencie, jako$ci ruchu amortyzujacego site pedu pitki.

PRZYJECIE PILKI
: 1
[ | I
TOCZACEJ SIE PO ODBICIU Z POWIETRZA W POWIETRZU
PODESZWA GOLENIAMI WEWN. CZ. STOPY GLOWA
WEWN. CZ. STOPY PODUDZIEM ZEWN. PODBICIEM KLATKA
PIERSIOWA,
— | ]
ZEW. CZ. STOPY KLATKA PIERSIOWA WEWN. PODBICIEM PROSTYM
PODBICIEM
I I Tf' I
BRZUCHEM PODESZWA UDEM
| R R
GLOWA, PIETA
GOLENIAMI

Rys.6

6.2.1. PRZYJECIE PILKI PODESZWA.

ZASTOSOWANIE - stosowane jest gdy pitka podana jest na wprost przyjmujacego, a przeciwnik
znajduje si¢ w dalszej odlegtosci 1 zachowuje sig biernie.

TECHNIKA PRZYJECIA - cigzar ciata spoczywa na nodze podstawnej, ugig¢tej w kolanie,
ramiona odrzucone w bok. Noga ktora przyjmuje pitke ugicta w stawie kolanowym, palce stopy
rozluznione, uniesione do gory, pigta skierowana w dot. Wielko§¢ kata utworzonego przez
podeszwe 1 podtoze, zalezy od toru lotu pitki. W momencie zetknigcia si¢ podeszwy stopy z pitka
nast¢puje cofnigcie nogi i migkkie zatrzymanie pitki (rysunek 7a — przyjecie pitki toczacej sig,
rysunek 7b - spadajacej z powietrza).
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NAUCZANIE PRZYJECIA

1. Przyjecie toczacej sig pitki — lekko podanej od partnera.

2. Przyjecie pitki toczacej sig po odbiciu od $ciany, po silnym podaniu od partnera.

3. Przyjecie pitki po pierwszym kozle z powietrza ( pitke dorzuca partner ).

4. Przyjecie pitki toczacej sig 1 z powietrza — z przeciwnikiem

5. Przyjecie pitki z szybkim przetoczeniem jej do przodu w kierunku nogi uderzajacej, stojac w

miejscu.
6. Jak wyzej, lecz w marszu, a potem w biegu.

6.2.2. PRZYJECIE PILKI WEWNETRZNA CZESCIA STOPY.

ZASTOSOWANIE — wewnegtrzna cze$cia stopy przyjmuje si¢ pitke toczaca si¢ lub po kozle (
kiedy tor jej lotu jest zblizony do prostopadlego w stosunku do tutowia ) i pitke z powietrza.
TECHNIKA PRZYJECIA — caly cigzar ciala spoczywa na nodze podstawnej. Noga przyjmujaca
pitke jest lekko wysunigta do przodu. Palce stopy skierowane na zewnatrz. W momencie zetknigcia
si¢ z pitka powierzchni wewngtrznej stopy, cofamy ja wraz z pitka, amortyzujac jej uderzenie (
rysunek 8a — pitka toczaca sig, rysunek 8b — spadajaca z powietrza ).

NAUCZANIE PRZYJECIA ( pilka toczaca si¢ )

1. Stojac na jednej nodze wysunac noge przyjmujaca pitke i cofnac ja.

2. Przyjecie wewngtrzng czgscia stopy toczacej si¢ po podtozu pitki lekarskiej ( 1kg lub 2kg ).

3. Wykonanie podskoku na nodze podstawnej, z jednoczesnym cofni¢ciem nogi przyjmujace;.

4. Przyjecie pitki toczacej si¢ wolno w kierunku przyjmujacego, przyjmujacy stoi w miejscu.

Podania do przyjmujacego coraz mocniejsze.

Jak wyzej, lecz w marszu do pifki.

Jak wyzej, lecz w biegu do pifki.

7. Przyjecie pitki podanej do przyjmujacego, z pdtobrotem. Przyjmujacy w miejscu. Nastgpnie to
samo w marszu, biegu.

SN

6.2.3. PRZYJECIE PILKI W POWIETRZU UDEM.

ZASTOSOWANIE - przyjecie takie stosowane jest przy pitkach potgérnych, niespodziewanie
skierowanych na zawodnika.

TECHNIKA PRZYJECIA - noga podstawna ugigta w stawach: skokowym, biodrowym,
kolanowym. Cigzar ciata przyjmujacego na nodze podstawnej. Noga przyjmujaca pitkg wysunicta
do przodu, ugicta w stawie biodrowym i kolanowym. W momencie zetknigcia si¢ pitki z
powierzchnia uda, nog¢ przyjmujaca opuszczamy wraz z pitka, az do ustawienia niemal
prostopadtego do podtoza ( rysunek 9 ).
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NAUCZANIE PRZYJECIA

1. Przeniesienie cigzaru ciata na nogg podstawna, z jednoczesnym
wzniesieniem drugiej nogi ugigtej w kolanie. W miejscu, w
ruchu.

2. Jak wyzej, lecz zamarkowanie przyjgcia pitki udem.

3. Przyjecie udem lekko dorzuconego woreczka z piaskiem.

4. Przyjecie udem migkkiej pitki dorzuconej lub opuszczonej z rak
przyjmujacego.

5. Przyjgcie pitki upuszczonej z rak przyjmujacego. W miejscu, w
ruchu.

6. Przyjecie po kozle pitki dorzuconej w kierunku przyjmujacego.

W miejscu, potem w ruchu.

7. Przyjecie w powietrzu pitki dorzuconej w kierunku

przyjmujacego. Najpierw w miejscu, potem w ruchu.

6.2.4. PRZYJECIE PILKI W POWIETRZU KLATKA PIERSIOWA.

ZASTOSOWANIE - takie przyjecie ze wzgledu na duza powierzchnig zetknigcia z pitka 1 niezbyt
skomplikowane ruchy stosowane jest do$¢ czgsto przy pitkach nadlatujacych z powietrza z duza
sila.

TECHNIKA PRZYJECIA — przyjmujacy pitk¢ moze sta¢ w matym rozkroku, lub wykroku.
Cigzar ciata rownomiernie roztozony na obie nogi. Klatka piersiowa i biodra lekko wysunigte ku
przodowi. Moment przed przyjeciem pitki stajemy lekko na palcach, lub lekko wyskakujemy w
gore. W momencie gdy pitka zetknie si¢ z klatka piersiowa, musi nastapic¢ lekkie cofnigcie wraz z
pitka, z wysuni¢ciem ramion odwiedzionych w bok i do przodu. Przyjecie to amortyzujemy przez
obnizenie postawy. ( rysunek 10 ) Mozemy pitka przyja¢ w taki sposob, ze nie opuszczamy jej na
podtoze, lecz podbijamy w gore by ja uderzy¢ glowa.

NAUCZANIE PRZYJECIA

1. Wspigcie na palce stop 1 wypchnigcie klatki piersiowej oraz
bioder do przodu.

2. Zamarkowanie przyjecia pitki w miejscu.

3. Przyjecie pitki podrzuconej przez przyjmujacego. W
miejscu, w ruchu.

4. Przyjecie po kozle pitki dorzuconej w kierunku
przyjmujacego.

W miejscu, potem w ruchu.

5. Przyjecie w powietrzu pitki dorzuconej w kierunku

przyjmujacego. W miejscu, potem w ruchu.
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6. 3.GRY I ZABAWY W NAUCZANIU I DOSKONALENIU UDERZE N I PRZYJ EC
PILKI.

ZNAKI I SKROTY ZASTOSOWANE

W OPISACH CWICZEN.
o pitka
uderzenie podanie pitki dotem
(po podtozu, pitki toczacej)
—————— - ruch (droga) poruszanie si¢ ¢wiczacego
(zawodnika) bez pitki
prowadzenie pitki
ANANAAANA

_______ - drybling (prowadzenie pitki w kontakcie
bezposrednim z przeciwnikiem)

| V zwod z pitka

ﬁ o ¢wiczacy
przeciwnik

choragiewka

ﬁ ﬁ kolejnos¢ podan
2

Kto trafi w tawke

Uczniowie uderzaja pitke wewnetrzna czgscia stopy o tawke z odlegtosci 4-5 m. Po kazdym
uderzeniu nalezy zatrzymac odbita pitke przez postawienie stopy na pitce 1 wroci¢ na koniec rzedu.

Podania w kole

Uczniowie ustawiaja si¢ na obwodzie kota o promieniu 3 m. Ilo$¢
¢wiczacych nieparzysta. Celem gry sa podania pitki wewngtrzna
czescia stopy do co drugiego partnera: 1 do 3,3 do 5, 5 do 2 itd.
Po kazdym podaniu partnera pitke nalezy przyja¢ przez
postawienie stopy na pitce.

Podanie do wywolanego

Cwiczacy ustawiaja sie na obwodzie kota. Zadaniem ucznia posiadajacego pitke jest jej podanie do
partnera wywotujac jego imig.
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Po podaniu nalezy pobiec na miejsce podania. Podobna czynnos¢ wykonuja kolejni ¢wiczacy.

Kto celniej

Cwiczacy w szeregach ustawieni naprzeciw celu, ktory % 4
znajduje si¢ w potowie dystansu migdzy rywalizujacymi ——p
druzynami. Na sygnat, ¢wiczacy posiadajacy pitki staraja (y o

si¢ trafi¢ w przeszkode. / e ——
Po wykonaniu ,,salwy” (wszyscy uderzaja rdéwnoczesnie) i D

policzeniu trafien, do gry przystgpuje drugi szereg. — 0

Zwycigza szereg z lepsza suma trafien. ¥ f’ R

Obrona pitki lekarskiej

Na obwodzie kota o promieniu 3 m ustawiaja si¢ ¢wiczacy,

ktorych zadaniem jest trafienie w pitka znajdujaca si¢ w

srodku pola ,strzezona” przez jednego z graczy. Ten z

uczniow, ktory trafi w pitke lekarska otrzymuje 1 pkt 1

zajmuje miejsce w $rodku pola. Gra trwa 5 min, a

zZwycigzcami sa:

a) najlepszy strzelec;

b) najlepszy obronca, tzn. ten ktéremu udato si¢ najdtuze;
obroni¢ pitke lekarska przed jej trafieniem.

Wyscig rzedow

Rzedy naprzeciw siebie w odleglosci 8-10 m, jedna pitka na dwa rzedy. Na sygnal pierwsi w
rzedach podaja pitke dowolna czesécia stopy do partnera stojacego naprzeciw i biegna na koniec
swego rzedu. Partnerzy przyjmuja pitke¢ okreslong czgscia stopy lub uderzajac pitke bez przyjecia,
kontynuuja wyscig. Wygrywa rzad, ktorego ¢wiczacy szybciej ukoncza sztafete.

fl— A

-
g / e R

Rys.14

Wyscig rzedow z podaniem pitki przez przeszkode

Rzedy naprzeciw siebie w odlegtosci 8-10 m, jedna pitka na dwa rzedy. Na sygnat pierwsi z rzedoéw
podaja pitki na druga strong tak, by pitka przetoczyla sig¢ przez $wiatto przeszkody ( malej bramki ).
Partnerzy przyjmuja pitke dowolna czeécia stopy i1 kontynuuja wyscig. Zmiana miejsc do
przeciwnych lub w swoich rzedach. Wygrywa rzad, ktory szybciej wykona ¢wiczenie.

-.-.—---.—.—._——.._.
-
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Spychanie przeszkody

Dwie druzyny z pitkami ustawione na liniach koncowych boiska w odlegtosci 20 m od siebie. W
punkcie srodkowym potozona pitka lekarska. Na sygnat obie druzyny staraja si¢ trafi¢ w cel tak,
aby silnym uderzeniem pitki spycha¢ przeszkod¢ w kierunku linii koncowej przeciwnika. Zwyci¢za
ta druzyna, ktéra w okreslonym czasie przepchnie pitke lekarska dalej w kierunku linii koncowej
przeciwnika.

7. PROWADZENIE PI1.KI,. ZWODY I DRYBLING — PODZIAL., OPIS,. METODYKA
NAUCZANIA WYBRANYCH ELEMENTOW ORAZ PRZYKEADOWE GRY I ZABAWY
W NAUCZANIU I DOSKONALENIU.

7.1. PROWADZENIE PILKI — pozwala zawodnikowi na indywidualne przemieszczanie si¢ z nia
w obrgbie boiska. Prowadzenie pitki polega na kontakcie nogi lub glowy ¢wiczacego z pitka
toczaca lub odbijang w zamierzonym kierunku. Prowadzenie uwarunkowane jest wieloma
okolicznosciami: odleglos¢ przeciwnika, warunki terenowe i1 atmosferyczne, stan zmegczenia itp.
Przy prowadzeniu duze znaczenie maja: zdolno$¢ spostrzegania i oceny aktualnej sytuacji na boisku
w danym momencie, koordynacja ruchowa, szybkos$¢, obunozno$¢ i stopien zaawansowania
technicznego.

NAUCZANIE PROWADZENIA

W poczatkowej fazie stosujemy dowolne prowadzenie pitki, jako ¢wiczenie oswajajace. W dalszej
kolejnosci demonstrujemy inne sposoby prowadzenia pitki - zewngtrznym podbiciem, prostym
podbiciem, wewngtrzng czgsécia stopy 1 wewngtrznym podbiciem.

Nauke kazdego sposobu prowadzenia zaczynamy od pokazu, potem prowadzenie w marszu 1 w
biegu (1) po LINII PROSTEJ. Najpierw uczymy prowadzenia po linii prostej, potem po linii
krzywej 1 tamanej. Podczas prowadzenia (2) po LINII KRZYWEJ ( koto, tuk, potkole itp. )
stosujemy prowadzenie pitki zewngtrznym podbiciem lub wewngtrzna czgécia stopy. Dalej
nauczamy prowadzenia (3) po LINII LAMANEJ, np. slalomu. Tutaj stosujemy raz zewngtrzne
podbicie nogi lewej i zewngtrzne podbicie nogi prawej, lub wewngtrzna czgs$¢ stopy, na zmiang
jednej 1 drugiej nogi.

PROWADZENIE PTLKI
[ 1
PO LINII PO LINII PO, LINII
PROSTEJ LAMANE] KRZYWE]

J i , I
WEWNETRZNA WEWNETRZNA WEWNETRZNA
CZ. STOPY CZ. BTOPY CZ STOPY

PROSTYM WEWNETRZNYM WEWNETRZ.NYM
PODBICIEM PODBICIEM PODBICTEM
! I 1
ZEWNETRZNYM ZEWNETRZNYM ZE“NETW
PODBICIEM PODBICIEM PODBICIEM
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Tego elementu techniki mozemy naucza¢ w réznych ustawieniach:
1. Indywidualnie, na dowolnej przestrzeni.
2. W dwojkach.

a) naprzeciw siebie
b) obok siebie
c) jeden za drugim ( drugi ma pitke )

3. W trojkach.

a) dwoch z pitka, trzeci naprzeciwko

b) jeden za drugim ( pierwszy prowadzi pitke, na sygnat zostawia ja i biegnie na koniec rzedu ),
dalej prowadzi kolejny ¢wiczacy.

c) obok siebie

d) w trojkacie

4. W grupach. a ) b

000000 LA \

a) rzad E{%l‘;‘; ) |
‘o ¥

b) szereg 00000 Y o @

c) potkole c Y LIPS

d) koto %. ) ® ? B
e ®
o o °

7.2. ZWODY - zwodem nazywamy okreSlony ruch lub szereg ruchow majacych na celu
wprowadzenie przeciwnika w blad. Zwody zaliczane sa do trudniejszych elementow techniki pitki
noznej, zwiagzane sa z fizycznymi 1 psychicznymi walorami zawodnikow 1 ich duza
indywidualnos$cia. Zwody zalezne sa od wlasnej inicjatywy i zdolnos$ci improwizacji. Nalezy je
stosowa¢ wtedy, gdy zawodnik napotyka ze strony przeciwnika przeszkode, w realizacji
zamierzonego zadania ruchowego.
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NAUCZANIE ZWODOW.

Na poczatkowym etapie mozemy uczy¢ zwodow jedynie przez stosowanie gier i zabaw (berki,
gonitwy itp.). W drugim roku prowadzenia zaje¢ mozemy uczy¢ najprostszego zwodu czyli zwodu
pojedynczego.

7.2.1.ZWOD POJEDYNCZY.
TECHNIKA ZWODU - zwdd pojedynczy polega na odstawieniu nogi w bok, z przeniesieniem

cigzaru ciata na t¢ noge, po czym odpychamy si¢ od podtoza i zewngtrznym podbiciem drugiej nogi
odprowadzamy pitk¢ w bok ( rysunek 21 ).

NAUCZANIE ZWODU

1. Zwod w miejscu bez pifki.

2. Zwdod w marszu bez pitki.

3. Zwod w biegu bez pifki.

4. Zwdbd w wolnym biegu przed lezaca pitka lub innym znacznikiem.

5. Dojscie do stojacej pitki, wykonanie zwodu 1 odprowadzenie zewngtrznym podbiciem nogi

przeciwne;j.
Jak wyzej, lecz w wolnym biegu. Potem szybcie;.
Zwdbd w prowadzeniu pitki w marszu.
Jak wyzej, lecz w biegu.
9. W biegu z wykonaniem innej czynnosci np. strzatem do bramki.
10. W marszu, potem w biegu, z prowadzeniem pilki i stojacym przeciwnikiem.
11. Jak wyzej, lecz bierny przeciwnik w ruchu.
12. Jak wyzej, lecz przeciwnik czynny.
Zwodu pojedynczego mozemy uczy¢ indywidualnie w dwdjkach
( jeden na jeden), w trojkach. Organizacja tych zaje¢ moze by¢ 1 w wigkszych grupach, jednak
zawsze dotyczy¢ beda pojedynku 1:1.

A
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7.3. DRYBLING - stanowi odmiang prowadzenia pitki, moze by¢ rozpatrywany wylacznie w
bezposrednim kontakcie z przeciwnikiem.

W dryblingu stanowiacym kompleks ruchowy kilku elementéw techniki wykorzystuje si¢
prowadzenie pitki, gre ciatem, zwody.

TECHNIKA DRYBLINGU - zawodnik prowadzi pitka noga dalsza od przeciwnika w dowolny
sposob. W momencie ataku przeciwnika, asekuruje pitke barkiem i boczna cze$cia tutowia z rekami
przytozonymi do bioder. Czynna asekuracja pitki powinna by¢ poparta silnym napieraniem na bark
1 tulow przeciwnika, przy zachowaniu przepiséw gry ciatem.

NAUCZANIE DRYBLINGU

1. Prowadzenie pitki wszystkimi sposobami, prawa i lewa noga na zmiang.

2. Prowadzenie pitki noga dalsza od przeciwnika, przy jego biernym zachowaniu sig.
3. Przeciwnik aktywny, prowadzenie pitki noga dalsza w potaczeniu ze zmiang tempa.
4. Male gry - 1x1 na dwie mate bramki.

5. Doskonalenie dryblingu w formach mini gry i gry.

7.4.GRY I ZABAWY W NAUCZANIU I DOSKONALENIU PROWADZENIA PILKI,
ZWODOW I DRYBLINGU.
Wyscig rzedow

Gracze w rzedach naprzeciw siebie w odlegtosci

10-15 m. Na sygnal: pierwsi z rzedow prowadza {gff oo
pitki w kierunku partneréw 1 podaja dowolnym ff

sposobem z odlegtosci 3 m. Po podaniu ustawiaja

si¢ na koncu przeciwnego rzedu. Zwycigza zespot, RRTPPN 4
ktéry pierwszy ukonczy wyscig. Rys23

Wyscig z obiegnieciem przeszkody
Gracze w rzedach naprzeciw stojakéw ustawionych w

odleglosci 10-15 m. Na sygnal: prowadzenie pitki do i wokot ve

stojaka, prowadzenie powrotne, podanie pitki nastgpnemu ‘Wg §_~‘_ I
graczowi. Zwycigza druzyna, ktéra pierwsza zakonczy (ﬁf /{% MMJ
wyscig. Teee T3

Wyscig z okrqzeniem przeszkody
Gracze w rzedach naprzeciw siebie w odlegtosci 20
m. W polowie dystansu- stojaki. Na sygnal:

prowadzenie pitki, okrazenie stojaka, prowadzenie X F i XIR
do przeciwleglego rzedu, podanie pitki do partnera i .

ustawienie si¢ na koncu rzedu. Zwycigza zespol, %g I
ktory pierwszy ukonczyt wyscig. <

N — -
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Wyscig z prowadzeniem pitki slalomem

Gracze ustawieni w rzedach obok siebie, przed nimi o
stojaki pierwsze w odlegltosci 10 m, dalsze w f’ .
odleglosci 3 m od siebie. Na sygnal: prowadzenie i% é&i&
pitki slalomem tam i1 z powrotem, podanie pitki

nastepnemu w rzedzie, ustawienie na koncu kolumny.
Zwycigza rzad ktory pierwszy ukonczyl wyscig.

Wyscig z prowadzeniem pitki wertikalem

Gracze w rzedach obok siebie. Przed kazdym rzedem

cztery stojaki ustawione wertikalowo. Na sygnal:
prowadzenie pitki migdzy przeszkodami, powrot i ,\ﬂﬁ
przekazanie pitki nastgpnemu w rzedzie, ustawienie na

koncu kolumny. Zwycigza druzyna ktora pierwsza

zakonczy wyscig.

Zwody przed przeciwnikiem

Gracze ustawiaja si¢ w rzedach naprzeciw siebie w
odleglosci 15- 20 m. Na sygnat pierwsi z ¢wiczacych 00
(Jeden z pitka) startuja jednoczesnie z obu rzedow. bg A "%2&
Prowadzacy pitke atakowany przez przeciwnika z TN T
przodu wykonuje dowolny (okreslony) zwdd 1 podaje

pitke nastgpnemu w rzedzie.

Rys.28

Sztafeta wahadtowa

Gracze ustawieni w rzedach naprzeciw siebie w

odleglosci 20-25 m. Na sygnal: pierwsi z rzgdoéw

prowadza pitke do partnerébw z przeciwnych /{ i. %, % F {: MH
rzedow podaja 1 ustawiajq si¢ na koncu kolumny. 0

W czasie prowadzenia pitki musza wykona¢ dwa ﬁ%}f ?ior . 1%%%}
dowolne lub okreslone zwody, przed stojakami. N A e O

Zwycigza rzad ktérego gracze najszybciej i
prawidtowo zakoncza sztafete.

Krol dryblingu
Na wyznaczonym boisku zawodnicy prowadza pitke noga. Uczniowie prowadzac pitke staraja sig
wybi¢ ja partnerowi na boisku. Zawodnik, ktéremu wybito pitk¢ wypada z gry. Zwycigza gracz,
ktory najdtuzej utrzyma sig przy pilkce.

Walka w korytarzu

Na boisku wyznaczamy korytarz dtugosci 20 m 1 szerokos$ci 2-3
m. Jedna pitka na dwoch graczy. Na koncowych liniach korytarza
gracze ustawieni sa w czterech rzedach stojacych naprzeciw
siebie. Na sygnat zawodnicy z pitka staraja si¢ utrzymaé w
dryblingu 1 osiagna¢ druga strong¢ Kkorytarza. Przeciwnicy
spychaja prowadzacych pitke. Zwycieza druzyna, ktora
przeprowadzita wigcej skutecznych dryblingow.
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Odbieranie pitki w strefie

Na boisku wyznaczamy strefg¢ szerokosci 3 m. Gracze w rzedach ‘.&%
naprzeciwko siebie. Na sygnat rdwnoczesnie startuja pierwsi gracze '
z obu rzedoéw. Jeden z graczy posiada pitke. W $rodku strefy
dochodzi do pojedynku 1x1. Gracz wychodzacy zwycigsko z v
pojedynku prowadzi pitke do przeciwnego rzedu, podaje pitke \
partnerowi 1 ustawia si¢ na koncu kolumny. Zwycigska druzyna, \
ktoéra skutecznie odbierze wigcej pitek przeciwnikowi.
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8. OGOLNE ZASADY GRY W MINI — PILCE NOZNEJ.

Mini — pitka nozna przeznaczona jest dla uczniow w wieku 7-10 lat. Jej charakterystycznymi
cechami jest gra z udzialem matej ilo$ci ucznidow oraz uproszczone przepisy gry. Czas trwania gier
nie powinien by¢ z gory ustalony. Dla klas mtodszych — I — III winien wynosi¢ do 10 minut, a dla
klas IV okoto 25 minut.

Rozgrywki odbywaja si¢ na matych boiskach nie wigkszych niz 30x50 m (w praktyce
boisko do pitki recznej). Typowe boisko do mini — pitki noznej przy grze 5x5 uczniéw powinno
mie¢ wymiary 20x40 m, a czas gry wynosi 2x7,5 min.

Na srodku linii koncowych boiska ustawione sa bramki, natomiast rzut karny wykonywany
jest z odleglosci 7 metrow od bramki (rysunek 32). Przy rzutach wolnych odlegto$¢ zawodnikow
broniacych winna wynosi¢ 3 metry. Do gry najmtodszych uczniéw nalezy uzywac pitki siatkowe;.
Proponuje si¢ ponadto, aby pitke¢ zagrana poza linia koncowa boiska bramkarz mogt wyrzucaé
rekami. Wymiary bramki wynosza 3x2 m. Dla druzyn 3-4 osobowych dopuszcza si¢ bramki
mniejsze jednak minimum 2x1,5m.

PUNET KAENY

wozZ
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9. PODSUMOWANIE I WNIOSKI.

Zajecia z mini pitki noznej znajduja si¢ w treSciach programowych dla klas I — IV szkot
podstawowych. Zaliczane sa one do etapu przygotowania wstgpnego pitki noznej. Poczatek tego
etapu, to trudny dla dzieci okres, gdyz nadszedl dla nich czas pewnych ograniczen, peienia
obowiazkow szkolnych. Caty organizm ¢wiczacych jest w stadium permanentnego rozwoju — silny
rozw6j masy ciala, lekki przyrost wzrostu, doskonalenie ukladu nerwowego. Stawia to przed
nauczycielami wymagania prowadzenia zaje¢ ciekawych, urozmaiconych 1 zadawalajacych
potrzebe aktywnosci dzieci. Takie warunki spetniaja zajgcia wypetnione mini grami i zabawami
ruchowymi, ktére zapewniaja duza réznorodnos¢ czynnosci, oraz wszechstronny rozwoj fizyczny.

W pierwszej fazie tego okresu — etapu ( klasy I-III ), uczniowie do$¢ szybko zdobywaja
nowe doswiadczenia, przyswajaja podstawowe zasady uczestnictwa na lekcji. Wazne jest aby
podczas zaj¢¢ da¢ uczniom duzo swobody, niech ucza si¢ metoda préb i1 bltedow, wtedy lepiej
poznaja zasady i wlasciwie pojma gre. Nauczyciele winni wiedzie¢, ze proces nauki dopiero si¢
rozpoczyna, dlatego cechowac¢ ich winna wyrozumialo$¢ i cierpliwo$¢. Dzieci w pierwszych latach
prowadzenia (dryblowania ). Bardzo wazna sprawa w tym okresie jest wybor pitki, ktorej wielkos¢ i
tworzywo powinno by¢ dostosowane do rozwoju psychofizycznego dziecka (zalecane sa tu: pitki
gumowe, pitki siatkowe).

Uczniowie, ktorzy ukonczyli II klasg¢ charakteryzuja si¢ wyrazna poprawa chtonnosci
umystu. Pozwala nam to na wydhluzenie czasu ¢wiczen i gier oraz ich stopniowe utrudnianie.
Wszystko to powoduje, iz dzieci czynia wyrazne postepy. Pod koniec II-IV klasy niektorzy
uczniowie zaczynaja wkracza¢ w okres tzw. dziecka doskonatego, co stwarza bardzo korzystne
warunki do nauczania ruchu.

Trzeba jednak pamigta¢, iz proces nauczania powinien by¢ tak realizowany, by rozwijat
sprawnos¢ dostarczajac dzieciom rados¢ z wykonywanych ¢wiczen. Zadania te najlepiej spetniaja
gry 1 ¢wiczenia z pitka. Umozliwiaja one bowiem wszechstronne oddziatywanie na dzieci,
podnoszac sprawnos$é, a takze wydolnos¢ ich organizméw. Realizuja one réwnoczesnie glowne
zadanie, zblizajac dzieci do sportu (pitki noznej), powodujac rados¢ 1 zadowolenie, tworzac nastrdj
przyjemnej rywalizacji.

Mini pitka nozna, pozwala pogodzi¢ najtrudniejszy dylemat w procesie nauczania dzieci tj.
wczesno$¢ rozpoczecia nauczania oraz dostosowania tresci ksztatcenia do specyfiki ich rozwoju.
Szkolenie dzieci powinno rozpoczyna¢ si¢ wigc wczesnie 1 winno bra¢ swoj poczatek na lekcjach
wychowania fizycznego z mini pitki noznej.
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