Ponizej prezentowane sg zestawy ¢éwiczen techniki indywidualnej specjalistycznej na
poszczegdlne jednostki lekcyjne: - przyjecie pitki. Cwiczenia mozecie wykona¢ indywidualnie z
wykorzystaniem $ciany i pitki wedtug wtasnej inwencji, mozliwosci i potrzeb.

Technika jest to umiejetnos$¢ ekonomicznego, celowego i swobodnego wykonywania
wszelkich czynnosci ruchowych, niezbednych w skutecznym prowadzeniu gry. Technika stanowi
podstawe szkolenia, ale musi wystepowac w powigzaniu nie tylko z taktyka, ale réwniez z
przygotowaniem motorycznym. Najlepsi zawodnicy, posiadajacy wysokie umiejetnosci techniczne,
wiele tracg na swojej wartosci dla druzyny, jesli nie s3 w stanie wytrzymac tempa gry, brakuje im
Swiezosci i wytrzymatosci podczas walki na boisku. Braki w przygotowaniu kondycyjnym zrecznosci i
szybkosci stajg sie przyczyng matej skutecznos$ci zawodnika, niedoktadnych zagran a co za tym idzie
stabej przydatnosci w grze. Wsparciem przygotowania kondycyjnego dla Was sg przedstawione
uprzednio zestawy éwiczen zalecane do samodzielnego wykonania.

Technika pitkarza ze wzgledu na specyfike postugiwania sie prawie wytgcznie koiczynami
dolnymi zaliczana jest do trudniejszych. Dobre jej opanowanie wymaga zaangazowania i wielkiego
wktadu pracy indywidualnej ¢wiczacego. Bez odpowiedniego przygotowania technicznego nie moze
by¢ mowy o skutecznym realizowaniu zatozen i planu gry (w ,,oswajaniu” pitki zalecana zonglerka —
moze by¢ ,zoska”). Technika jest podstawowym narzedziem taktyki gry w pitke nozng. Bo we
wspotczesnym futbolu, gdzie nieustannie zawezamy i skracamy pole gry, gdzie podajemy i strzelamy
pod presjg pressingu wywieranego przez rywali, gdzie gramy na réznych nawierzchniach i w réznych
butach — bez techniki ani rusz!

Technike pitki noznej dzielimy na:
1. Technike ogdlna
2. Technike ukierunkowang
3. Technike specjalistyczng
Technika specjalistyczna sktada sie z nastepujacych elementow:
e Uderzenia pitki
e Przyjecia pitki
e Prowadzenie pitki
e Zwody
e Gra ciatem
e Odbieranie pitki
e Drybling
o Technika gry bramkowej
e Wrzut pitki z linii bocznej

Przyjecia pitki to opanowanie pitki bedgcej w ruchu i kontrola nad nig. Wtasciwie przyjecie pitki
stanowi punkt wyjsciowy do pewnego kompleksu ruchu, np. przyjecie pitki jedng noga powigzane jest
z podaniem druga noga. taczone ruchy: przyjecie — podanie — prowadzenie — strzat stanowig o
ptynnosci i szybkosci dziatania tak zwanej "szybkiej techniki". W grze jednak wystepujg réwniez takie
okolicznosci, kiedy pitke nalezy przyjac i nie spieszyc sie z jej rozegraniem (gra na czas, regulowanie
tempa gry), pozwalanie partnerom na odpowiednie ustawienie na boisku



Przyjecia pitki toczacej sie po podtozu

— ¢wiczenia ruchy imitujgce ruchy przyjecia pitki toczacej i z powietrza (unoszenie i cofanie nogi bez
pitki);

— ¢wiczenia oswajajace lzejszymi pitkami, np. do siatkéwki, przyjecia pitek toczacych, podbiciem od
podtoza, z powietrza;

—w dwdjkach (podania rekami przez partnera);

— przyjecia pitki podanej nogg na podtozu;

— przyjecia pitki po odbiciu od podtoza (podania rekami);

— przyjecie pitki dorzuconej przez partnera na podtozu;

— przyjecie pitki toczacej, po odbiciu od podtoza, z powietrza, na podtozu (podania pitki nogami);
—j.w. —z ¢wier¢- i pétobrotem;

Przyjecia pitki podeszwa

Ciezar ciata na nodze podporowej ugietej w kolanie, rece odchylone w bok, noga przyjmujaca pitke
jest ugieta w kolanie, uniesiona od biodra w gore, stopa rozluzniona w stawie skokowym, palce
uniesione w gore, pieta w dét.

Wielkos¢ kata: podeszwa-podtoze zalezy od wielkosci pitki, ktéra jak wiemy jest wielkoscig statg —
chodzi o to, by pitka w momencie zetkniecia ze stopg nie mogta sie przetoczy¢ pod podeszwa.
Generalnie przy przyjeciach pitki chodzi przede wszystkim o zatrzymanie pitki i opanowanie w taki
sposdb, aby mogta by¢ szybko wprowadzona w kolejng faze ruchu, np.: prowadzenie — podanie —
strzat.

Cwiczenia:

— przyjecia pitki podanej przez partnera po podtozu;

— j.w. z dodaniem ruchu cofniecia pitki zaraz po zatrzymaniu;

— uderzenie pitki o Sciane;

— przyjecia z samokontrolg ustawienia stopy i odpowiedniej amortyzacji;

— przyjecia pitki podanej po podtozu;

— j.w. — po kilkumetrowym starcie do pitki;

— j.w. —z zaakcentowaniem fazy przyjecia i fazy nastepnego ruchu (prowadzenia, podania);

— przyjecia pitki dorzuconej rekami przez partnera;

Btedy:

— zbyt sztywne przyjecie pitki (bez rozluznienia nogi w stawie skokowym);
— zbyt wysokie uniesienie stopy ustawionej réwnolegle do podtoza;

— wysuwanie stopy zbyt daleko do przodu przy wyprostowanym kolanie;
— przyciskanie pitki (bez amortyzacji).

Przyjecie pitki wewnetrzng czescia stopy

Technika: Ciezar ciata na nodze postawnej, ugietej w kolanie, utozenie rak i tutowia w pierwszej fazie
ruchu takie, jak przy uderzeniu pitki wewnetrzng czescia stopy, w nastepnej fazie stopa wysunieta
lekko do przodu cofa sie, amortyzujgc site uderzenia pitki rozluznionym stawem skokowym.
Cwiczenia:

— ¢wiczenia bez pitki: nauka ruchdw nogi przyjmujgcej pitke (wysuwanie i cofanie stopy ustawionej,
jak przy uderzeniu pitki.);



— ¢wiczenia w dwdjkach: podania pitki po podtozu;

— przyjecia z akcentem ruchu wysuwania i cofania stopy z zatrzymaniem pitki na wysokosci i za noga
podporowsg;

— j.w. obiema nogami na zmiane;

— przyjecia podanej pitki z éwieréobrotem i zatrzymaniem;

— j.w. éwiercobroét potgczony z przepchnieciem pitki do wewnatrz;

—j.w.

— z pétobrotem;

— j.w. — przyjecie pitki dorzuconej rekami przez partnera;

Przyjecie pitki zewnetrzng czescig stopy
Ten rodzaj przyjecia pitki wykorzystywany jest najczesciej przez skrzydtowych i bocznych obroncéw.
Technika: Przyjecie pitki zewnetrzng czescig stopy: ciezar ciata przeniesiony jest na noge podporowa,
ugietg w kolanie, noga przyjmujaca pitke wysunieta i skrzyzowana z nogg podporowg, skierowana

zewnetrzng krawedzig do podtoza. W momencie zetkniecia stopy z pitkg odwiedzenie jej na zewnatrz,
a po wykonaniu ¢wier¢ lub poétobrotu — prowadzenie lub podanie pitki.

Cwiczenia:

— przetaczanie pitki zewnetrzng czescig stopy prawg, lewg nogg na zmiane;

— przyjecie z ¢wieréobrotem pitki podanej dotem (po podtozu) przez partnera;

— przyjecie po podaniu pitki z boku (w miejscu, w marszu, w biegu);

— przyjecie ze skrzyzowaniem nég i zatrzymaniem pitki przy stopie;

— j.w. bez zatrzymania pitki (z prowadzeniem pitki w kierunku skosnym lub bocznym);

—j.w. — przyjecie pitki dorzuconej przez partnera;

Przyjecia pitki z powietrza na podtozu
Nalezy pamietaé, ze w fazie zetkniecia pitki z podtozem, stopa rozluzniona w stawie skokowym
"miekka" zatrzymuje pitke, a nie dociska jg na podtozu z duzg sitg i energia.

Przyjecia pitki w powietrzu

Przyjecie pitki prostym podbiciem
Technika Ciezar ciata na nodze podporowej, ugietej w kolanie. Noga przyjmujgca uniesiona od biodra

w gore w kierunku nadlatujacej pitki. Zetkniecie pitki z prostym podbiciem idzie w parze z
obluznieniem stopy i cofnieciem nogi w kierunku podtoza, poczgtkowo z szybkoscig réwng opadajgce;j
pitce, potem zwalniajac site uderzenia, az do upadku pitki przy nodze na podtozu. Caty ruch
amortyzacji sity uderzenia jest szybki i nietatwy do opanowania.

Cwiczenia:

— ¢wiczenia przygotowawcze: przyjecia lekkiej pitki lekarskiej, uszatki, piteczki tenisowej dorzucanej
przez partnera;

— przyjecia pitki podrzuconej samopodaniem przed siebie, po pierwszym odbiciu od podtoza;

— j.w. — pitka podana przez partnera;

— przyjecie pitki dorzuconej przez partnera z dobiegiem (startem) do pitki;

— przyjecie po pierwszym odbiciu pitki od podtoza;

Btedy:

— usztywnienie stawu skokowego w efekcie czego zamiast przyjecia nastepuje odbicie pitki;



— brak wtasciwej synchronizacji w fazie amortyzacji i sity uderzenia z cofaniem nogi przyjmujacej

pitke;
— odchylanie tutowia do tytu.

Przyjecie pitki wewnetrzng czescig stopy

Technika Ruchy jak przy przyjeciu pitki toczacej, z tym, ze noga przyjmujaca jest albo uniesiona w
goére w pozycji zamachu tak, aby podudzie z podtozem tworzyto kat okoto 45*, albo przy pitkach
przyjmowanych po odbiciu od podfoza stopa nogi przyjmujgcej jest opuszczona i wyraznie cofnieta.
Cwiczenia:

— wielokrotne ruchy imitujgce przyjecie pitki z powietrza (unoszenie i cofanie nogi bez pitki); —
¢wiczenia po podaniach rekami lzejszych pitek w dwdjkach;

— przyjecia w powietrzu pitki dorzuconej rekami przez partnera;

— jw. — po dobiegu do podawanej pitki;

— partner podaje pitke tak, by spadata tagodnym tukiem

— przyjecie po pierwszym odbiciu pitki od podtoza;

— przyjecie pitki z powietrza na podtozu z cofnietg nogg;

Btedy:

— zbyt wolne lub zbyt szybkie cofanie nogi z pitkg w powietrzu;

— zbyt wysokie unoszenie stopy przy przyjeciu pitki odbitej od podtoza.

Przyjecie pitki udem

Technika: Ciezar ciata, jak przy innych przyjeciach. Noge przyjmujacg (udo) w celu amortyzacji lecacej
pitki nalezy wysunaé w gore, nieco powyzej kata prostego, a w momencie zetkniecia cofng¢ w taki
sposdb, by pitka nie odbita sie od uda, ale tagodnie upadtfa na podtoze.

Cwiczenia:

— podrzucanie pitki z nogi na noge w kierunku w marszu;

— lekkie uderzanie pitki rekami o $ciane;

— przyjecia pitki udem ze szczegblng uwagg na amortyzacje;

— przyjecia pitki dorzuconej przez partnera;

— jw., ale pitka dorzucona w taki sposdb, by przyjmujacy podbiegt kilka krokéw do przyjecia;

Przyjecie pitki zewnetrznym podbiciem

Stosowanie: Ten sposéb przyjecia wykorzystuje sie przy pitkach lecacych z boku. Technika Noga
przyjmujaca pitke krzyzuje sie w charakterystyczny sposdb z nogg postawng, stopa lekko rozluzniona
,zagarnia” pitke w bok, zmieniajgc kierunek ustawienia tutowia i ruchu z pitkg, palce stopy
skierowane w dét.

Cwiczenia:

— wielokrotne ruchy ze skrzyzowaniem ndg imitujgce przyjecie pitki;

— ¢wiczenia przyjecia po podaniach pitki dorzuconej przez partnera;

—j.w. — po dobiegu do pitki;

—j.w. —z fgczeniem ruchu przyjecia ze zmiang kierunku pitki;



Przyjecie pitki klatkg piersiowa

Technika. Ciezar ciata spoczywa na obu nogach ugietych w kolanach, w matym wykroku. Klatka

piersiowa najpierw lekko wysunieta w przdd, ramiona cofniete. W momencie zetkniecia pitki z
powierzchnig, klatka piersiowa cofa sie i przez to skutecznie amortyzuje site uderzenia, a pitka spada
pod nogi.

Cwiczenia:

— przyjecia pitki lub ,,zoski” dorzucanej do partnera;

— podrzut pitki — przyjecie;

— j.w. — pitka dorzucona przez partnera;

— przyjecie pitki uderzonej o podtoze przez partnera;

— przyjecie pitki uderzonej j.w. z ¢wier¢obrotem;

Btedy:

— zbyt pdine cofniecie klatki piersiowej lub niecofniecie jej w momencie styku z pitka;
— uderzenie pitki zamiast amortyzacji;

Przyjecie pitki podudziem (goleniami) po odbiciu pitki od podtoza

Technika: Ciezar ciata rozmieszczony rownomiernie na obu nogach, stopy ustawione réwnolegle do
siebie. Obnizenie srodka ciezkosci przez ugiecie ndég w kolanach i uniesienie piet od podtoza oraz
maty doskok do przodu.

Cwiczenia:

— proby kilku doskokdéw bez pitki;

— podanie pitki oburacz przez partnera tak, aby odbita sie od podtoza matym "koztem", przyjmujacy z
doskoku zatrzymuje jg goleniami;

— podrzut pitki, dobieg

— doskok

— przyjecie;

— przyjecie pitki podanej gorg;

— przyjecie pitki odbitej od Sciany;

Powyzsze materiaty pochodzg z ksigzki Jerzego Talagi i Dariusza Sledziewskiego "Pitka nozna.
Nauczanie i doskonalenie techniki". ZRODLO: MAGAZYN "TRENER"

POWODZENIA



