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W zespole pilkarskim szczegélng role spelnia bramkarz. Jest jedynym
czlonkiem druzyny, ktory moze postugiwac si¢ w czasie gry rekami.
Elementy techniki stosowane w grze przez bramkarza, roznig si¢ zatem zasad-
niczo od sposobu gry pozostatych zawodnikéw.

W skiad techniki bramkarskiej wchodza:

— chwyt pitki bez upadku i z upadkiem;

— piastkowanie;

— wypchnigcie pitki.

W dziataniach obronnych stosuje si¢ rowniez ,sytuacyjnie” wybicie pitki

noga. W czynnosciach ofensywnych dominuje wyrzut pitki r¢ka oraz uderze-

nie pitki noga (podanie).

Szeroki zakres aktéw ruchowych charakterystyczny dla ,,walki sportowej”

w pifce noznej jest wyznacznikiem do optymalizacji procesu szkoleniowego,

w aspekcie zachowania proporcji pomigdzy rozwojem sprawnosci ogolnej

i specjalnej. Sprawnos¢ ogdlna uwarunkowana jest poziomem zdolnosci moto-

rycznych - sitowych, szybkosciowych, wytrzymalosciowych, koordynacyj-

nych oraz hybrydowych (zwinno$¢, gibkos¢).

Kompilacja ruchowych form ($rodkéw) wystgpujacych w grze bramkarza oraz

zdolnos$ci motorycznych warunkuje:

— umiejetnosé startdw z ré6znych pozycji i w rdznych kierunkach, np. z lezenia
start i chwyt pitki w wyskoku lub obrona pitki z upadkiem;

- zwrotnos$¢, zwinnos$é przy poruszaniu si¢ na przedpolu bramkowym oraz
przy obronie strzatéw;

— wykorzystanie koordynacji ruchowej (roznicowanie kinetyczne, rowno-waga,
szybkos$¢ reagowania, dostosowanie i przestawienie, orientacja przestrzenna,
sprzg¢zenie, rytmizacja, zdolnos¢ wysokiej czgstotliwosci ruchow w krétkich
odstepach czasowych) w potaczeniu z elementami techniki specjalnej;

— umiejetnosci zwinnosciowo - akrobatyczne przy obronie pitek z upadkiem
(gibkosc);

- sil¢ eksplozywna, przy chwytach pitek w wyskoku;

- wytrzymalo$¢, przy kilku powtarzajacych si¢ czynno$ciach ruchowych
w kroétkich odstgpach czasowych.
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Trening sportowy to zlozony konglomerat form, $rodkéw i metod, stu-
zacych do ptymalizacji procesu szkoleniowego, w aspekcie uwarunkowan
ontogenetycznych i srodowiskowych.

Podstawowa forma organizacyjna realizacji procesu dydaktycznego jest lekcja
treningowa.

Ponizej zestawiono przyktadowe ¢wiczenia, ktére moga by¢ wykorzystane
przy konstruowaniu jednostki (lekcji) treningowej w grupie bramkarzy na
$rednim poziomie przygotowania ogdlnego i specjalistycznego.

I. Cwiczenia zwinnosciowo — akrobatyczne.

Z kleku popartego na przedramionach przetaczanie bokiem,

Laczone przewroty w przod.

Laczone przewroty w tyl.

Laczone przewroty w tyl z rozkroku do rozkroku.

Z rozbiegu lotny przewrét w przéd.

Zamachem stanie na rgkach, przewrdt w przod.

Przerzut bokiem.

Z kleku podpartego pad w przéd do lezenia przodem z amortyzacja
ramion.

Z polprzysiadu naskokiem na ramiona i odmachem ndg przejscie do
przysiadu podpartego (skoki zajecze z zaznaczeniem fazy lotu).

10. Dwéjkowe przewroty w przéd.

11. Z polprzysiadu pad siatkarski do lezenia przodem.
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II. Cwiczenia przygotowawcze (ukierunkowane) z pitkami.

A. Cwiczenia indywidualne.

1. Krazenie pitki wokot bioder z réGwnoczesnym balansem tutowia do przodu
i do tylu.

2. W skionie rozkrocznym w przdd przekladanie pitki pomigdzy nogami na
wysokosci kolan (po ésemce).

3. Cwiczenie j.w. toczenie pitki rekami po podtozu z przeniesieniem cigzaru
ciata na noge wokot ktorej jest toczona pitka.

4. W pozycji stojac, podrzut pitki oburacz nad glowa, szybki sklon w przod
z dotknigciem dlonmi podioza, wyprost i chwyt opadajacej pifki.
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10.

11.

12.

B.
1.

. W pozycji wyjsciowej, stojac w rozkroku, podrzut pitki jednoracz za
plecami z réwnoczesnym skreto-sktonem tutowia w kierunku reki wyko-
nujacej podrzut, chwyt pitki druga reka z przodu.

W pozycji rozkrocznej wykonanie skfonu w przdd, nastgpnie przetozenie
pitki migdzy nogami z réwnoczesnym wyrzutem jej oburacz w gore za
plecami, wyprost, chwyt pitki nad glowa.

W pozycji wyjsciowe] stojac, podrzut pitki z przodu do tylu nad glowa,
chwyt pilki za plecami i odwrotnie.

W pozycji rozkrocznej, w sklonie w przdd, podtrzymywanie pitki migdzy
nogami, na wysokosci kolan (jedna rgka z przodu, druga z tyltu), nastgpnie
szybka zmiana rak.

W potprzysiadzie rozkrocznym podawanie pitki oburacz migdzy nogami,
z tylu do przodu i odwrotnie.

W stanie rozkrocznym, sklon tutowia w tyl, rzut pitki zza glowy na
podtoze migdzy nogi, nastgpnie chwyt pitki odbitej od podtoza po kozle
z przodu.

W rozkroku przetoczenie pitki do tylu migdzy nogami, po czym obrét
0 180° przez lewe lub prawe rami¢ i chwyt pitki toczacej si¢ po podiozu,
z padem do przodu.

Rzut pitki w gore, przewrdt w przdd i ponowny chwyt opadajacej pitki.

Cwiczenia w dwéjkach.

Dwéch ¢éwiczacych stojac tylem do siebie (jeden trzyma pitkg), wykonuje
réwnoczesnie sklon tutowia w przdd. Partner, trzymajacy pitke, podaje ja
migdzy nogami wspoléwiczacemu, nastgpnie, wykonujac sklon w tyl,
przekazuja sobie pitke nad glowa.

Stojac w rozkroku tylem do siebie (w odl. 1 m) wykonuja jednoczesnie
skret tutowia (np. w prawo) i przekazuja sobie pitke, po czym powtarzaja tg
czynnos$é w lewo itd.

. Dwdch éwiczacych ustawia si¢ przodem do siebie (odl. 3 m), wykonuje

podania dwoma pitkami ( jedna pitka goéra — druga dotem ).

(:Zwiczeniajw. lecz pitki podawane sa na zmiang — raz gora, raz dotem.
Cwiczenia j.w., podania koztem obok partnera, chwyt pitki po doskoku.
Dwoéch ¢éwiczacych w siadzie rozkrocznym wykonuje podania dwoma
pitkami rownoczesnie z przejsciem do padu bokiem.

W pozycji lezacej przodem naprzeciw siebie (odl. 2 m), odchylenie tutowia
w tyl, podania pitki do siebie nad podtozem.

W siadzie rozkrocznym w odl. ok. 2 m od siebie podania pitki z réwno-
czesnym przechodzeniem do lezenia tylem.
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Cwiczenia specjalistyczne.

. Z klgku, chwyty pitki z upadkiem (pad na bok) - po chwycie ¢wiczacy

powraca do pozycji wyjsciowej, odrzucajac pitkg trenerowi, ten z kolei
dorzuca pitkg ponownie w tym samym kierunku.

. Cwiczenie j.w., trener dorzuca pitk¢ na przemian z jednej i drugiej strony

obok bramkarza.

Bramkarz z pozycji kucznej (przysiad) wykonuje chwyt pitki z upadkiem
dorzuconej w bok i powraca do pozycji kucznej — trener dorzuca pitke
kilkakrotnie w tym samym kierunku.

Wokot bramkarza (odl. 3m) leza cztery pitki odpowiednio ponumero-
wane. Bramkarz z pozycji stojacej wykonuje chwyt pitki wskazanej przez
trenera (gltosem lub na palcach).

Z pozycji wysokiej chwyty pilek kolejno upuszczanych na podloze (przez
trenera) lub rzucanych do géry. Bramkarz, po chwycie pitki, powraca do
pozycji wysokiej, z rownoczesnym odrzuceniem pitki do trenera. Trener
dysponuje dwoma pitkami.

Cwiczenie w dwéjkach. Pierwszy éwiczacy — sklon tulowia w przoéd
o nogach ugigtych, w rozkroku, ramiona oparte na kolanach. Drugi
¢wiczacy — przeskok rozkroczny przez partnera, przejscie czolganiem
migdzy jego nogami i chwyt pitki po strzale.

. Bramkarz, stojac tylem do trenera, na sygnal glosowy wykonuje obrot

o 180°, nastgpnie chwyta pitke po strzale dolem.

. Z pozycji wysokiej po kroku odstawno — dostawnym lub przekiadance

wyskok, lot bokiem nad przeszkoda (taweczka, pitka lekarska) z pitka
trzymang w dloniach, a nastgpnie w czasie kontaktu z podlozem amor-
tyzuje upadek przez przewrdt (przetoczenie) przez bark.

. Cwiczenie j.w. lecz bramkarz wykonuje chwyt pitki lezacej za przeszko-

da w odlegtosci 1 — 2 m.

Cwiczenie j.w. lecz bramkarz wykonuje chwyt pitki pétgomnej, dorzuconej
przez trenera za przeszkode. ,

Bramkarz stoi przy przeszkodzie (laweczka, pitka lekarska), na sygnal
trenera przemieszcza si¢ w kierunku dwoch oznacznikdw (pachotkéw)
ustawionych w odleglosci 2 1 3 m od przeszkody, wykonuje migdzy nimi
,»osemke”, poruszajac si¢ krokiem odstawno — dostawnym, biegiem do
przodu i do tyhi, caly czas obserwujac trenera (podzielno$¢ uwagi),
nastgpnie zbliza si¢ do przeszkody, w tym samym czasie trener dorzuca
pitke za przeszkodg, bramkarz wykonuje chwyt pitki z upadkiem.

W bramce, koto stupka lezy pitka. Bramkarz zajmuje pozycje w srodku
bramki, na sygnal trenera wykonuje chwyt pifki z upadkiem, lezacej obok
stupka, nastgpnie broni strzal w przeciwny rég bramki.
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13. Przed bramka w odleglosci ok. 3 m lezy pitka. Na sygnat trenera bramkarz
wykonuje chwyt pitki z padem do przodu (nakrywka), nastepnie szybko
wstaje 1 chwyta lub wypycha pitk¢ dorzucong przez trenera gorg za bram-
karza.

Przedstawione powyzej ¢wiczenia dotyczace nauczania badz doskonalenia
techniki gry bramkarza, stanowia tylko pewien przyktad wybranych rozwiazan
warsztatowych w zakresie metodologii treningu sportowego.
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