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Cwiczenia kompleksowe w nauczaniu

i doskonaleniu techniki pilki nozne;j
(w Swietle struktury motorycznosci)

Technika to umiejetnos¢ swobodnego i skutecznego wykonywania
wszelkich czynno$ci ruchowych niezb¢dnych do prowadzenia gry (Talaga
1996). Fundamentem stanowigcym podloze i warunkujacym osiagnigcie
wysokiego poziomu wyszkolenia technicznego jest odpowiednio wysoki
poziom rozwoju koordynacyjnych zdolnosci motorycznych (KZM).
Problem ten byl tematem wielu opracowan dotyczacych procesu
treningowego w pitce noznej (Ljach 1994, Raczek i wsp. 1998).

Wyrdzniono siedem zasadniczych czynnikoéw KZM:

1. Zdolnos¢ dostosowania 1 przestawiania dzialan ruchowych -
przebudowa form ruchowych w zalezno$ci od zmieniajacych sig
warunkow.

2. Zdolnos¢ réznicowania ruchoéw - parametry przestrzenne, silowe,
czasowe.

3. Zdolnos¢ czucia rytmu - dokladne odtworzenie zadanego rytmu
dziatania ruchowego.

4. Zdolnosc¢ sprzg¢zania - faczenie pojedynczych ruchow w komleksy.

5. Zdolnos¢ orientacji - doktadne okreslenie polozenia ciata i wykony-
wanie ruchow w odpowiednim kierunku.

6. Zdolnosc reakcji - szybkos¢ wykonania ruchu.

7. Zdolnos¢ rownowagi - statycznej i dynamicznej.

Rozwdj zdolnosci koordynacyjnych uwarunkowany jest podtozem
genetycznym (0k.50%), co nalezy wzia¢ pod uwagg w naborze i selekc;ji
sportowej (Raczek 1 wsp. 1998). Ksztaltowanie koordynacyjnych
zdolnosci motorycznych jest szczegdlnie wazne w wieku 6-13 lat (okres
sensytywny). W pozniejszym okresie (14-16 rok zycia) rozwoj
koordynacji ruchowej przebiega znacznie wolniej. W treningu pitkarskim
wystarczy przeznaczy¢ 15-45 minut na c¢wiczenia koordynacji, gdyz
diuzszy czas ich stosowania nie powoduje pozytywnych rezultatow
(Ljach i Witkowski 2004).

*

dr, Akademia Wychowania Fizycznego w Krakowie, Wyzsza Szkota Biznesu
i Przedsigbiorczosci w Ostrowcu Swigtokrzyskim
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Przyklady ¢wiczen

I czynnik - czucie migsniowe, rytmizacja ruchow

Cwiczacy ustawieni w rzgdach naprzeciw siebie w odlegtosci 10-15 me-

trow.

1. Prowadzenie pitki podeszwa jednej nogi do przodu i do tylu z
zachowaniem odpowiedniego rytmu. Cwiczqcy A i B rozpoczynaja
¢wiczenie rownoczesnie, po spotkaniu w srodku powracaja na swoje
miejsca i przekazuja pitk¢ do nastgpnego z rzedu (rys.28).

A
:> AAAN\/\» (\A/\AAA 4:

R e VN \VaWa 2

j— — - -

rys. 28
Legenda:
- — ¥ - bieg bez pifki
N> prowadzenie
—» - podanie

2. J.w. lecz prowadzenie pitki naprzemian lewa i prawa noga.

J.w. - prowadzenie pitki jedng noga (bieg bokiem).

4. Prowadzenie pitki po linii famanej zewnegtrznym i wewngtrznym
podbiciem w tempie na "dwa" dotknigcia (zwigkszenie dystansu).

5. Prowadzenie pitki wewngtrznym podbiciem, wewnetrzna czescia
stopy, zewngtrznym podbiciem, po obwodzie kota, wokot pachotkow
ustawionych w srodku migdzy rzgdami. A i B wykonujg ¢wiczenie
réwnoczesnie (rys.29).
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II czynnik - zdolnos¢ réznicowania ruchow

1. Cwiczenie w dwdjkach, uderzenia pitki wewnetrzna czescia stopy ze
zwigkszaniem i zmniejszaniem odleglosci podania (10 - 2 m).

2. Dwojka ¢wiczacych A i B w srodku, ¢wiczacy C i D ustawieni na ze-
wnatrz w odleglosci ok. 5 m od srodkowych. Zewnetrzni podaja pitki
do srodkowych, C podaje pitk¢ dotem (po podtozu), D dorzuca pitke
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polgorna. Srodkowy A uderza pitke wewnetrzna czedcia stopy do C,
B prostym podbiciem z powietrza (wolej) do D, po czym nastgpuje
zmiana miedzy srodkowymi. Po kilku uderzeniach pitki wymiana
¢wiczacych w srodku (rys.30).
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rys. 30

3. J.w. - uderzenia pitki po przyj¢ciu, A przyjecie podeszwa, B udem.
4. J.w. - srodkowi uderzaja pitk¢ z powietrza, A wewnetrzng czgscia
stopy, B glowa.

III czynnik - sprzezanie (}aczenie) ruchow

1. Prowadzenie dwoch pitek rownoczesnie.

2. Prowadzenie pitki z r6wnoczesnym krazeniem ramion.

3. Podanie pitki noga i rownoczesnie drugiej pitki rgkami sprzed klatki
piersiowej (¢wiczenie w dwdjkach).

4. Cwiczacy A wykonuje skiping i réwnoczeénie uderza pitke
(dorzucong przez B) glowa.

5. Cwiczacy A wykonuje przeskoki przez lezaca na podiozu pitke, a
nast¢pnie uderza pitk¢ (dorzucona przez B) wewngetrzng cz¢scia stopy
z powietrza (wolej).

IV czynnik - dostosowanie i przestawianie dzialan ruchowych

1. Cwiczacy ustawieni w rzedach. pierwsi z rzedow biegna naprzeciw
siebie i po zblizeniu si¢ na okoto 2 m wykonuja zwod i przebiegaja na
koniec przeciwlegtego rzedu.

2. Jw. A prowadzi pitk¢ i wykonuje zwodd pojedynczy przed
wybiegajacym B, nast¢pnie zmieniaja miejsca w rzg¢dach (rys.31).
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3.

4.

5.

J.w. A prowadzi pitk¢ i wykonuje zwod z zatrzymaniem pitki pode-
szwa i obrotem przed wybiegajacym B.

Pierwsi z rzedow rownoczesnie rozpoczynaja prowadzenie pilek i po
zblizeniu si¢ do siebie (na odlegtos¢ okoto 2 m) wykonuja zwody po
czym dalej prowadza pitki i przekazuja je ¢wiczacym po przeciwnej
stronie.

J.w. lecz zwéd z zawrdceniem i powrdt do wiasnego rzedu.

\Y/ czynnik - orientacja przestrzenna

l.

Cwiczacy ustawieni w czterech rz¢dach (na rogach kwadratu) pierwsi
z rzgdow A i C prowadza pitki do $rodka nastgpnie podaja pitki w
lewo do sasiedniego rzedu (A do B, C do D) i biegng w prawo na
koniec rz¢gdow (A do C, C do B), po czym nast¢puje zmiana itd. (rys.
32).

rys. 32

Ustawienie j.w. podanie pitki w dwdjkach (A do B, C do D) na sygnat
wzrokowy - np. uniesienie r¢ki przez trenera - nastepuje szybkie
przekazanie pitek do sasiednich rzgdow , po czym nastgpuje zmiana
¢wiczacych.

VI c;ymik - szybka reakcja

1.

Cwiczacy ustawieni w dwojkach naprzeciw siebie (odleglos¢ okoto 3-
4 m) kazdy z nich posiada pitkg. A podaje pitk¢ rekami do B, w tym
czasie B podrzuca pitk¢ trzymana w dioniach do géry i chwyta pitke
podana przez A, nastgpnie szybko odrzuca ja starajac si¢ chwycié
pitke opadajaca.
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Cwiczacy w ustawieniu j.w. A i B podrzucaja réwnoczesnie pitki nad
glowe i przebiegajac na miejsce partnera staraja si¢ chwyci¢ pitke
opadajaca.

J.w. z przejsciem do zonglerki pitki opadajace;j.

Cwiczacy A podtrzymuje dwie pitki (ramiona wyprostowane w bok),
w wybranym przez siebie momencie upuszcza jedng z pitek, ktora B
stara si¢ przejac prostym podbiciem przed jej upadkiem na podioze.
Cwiczacy A z pitka, B ustawiony tytem do A. Na sygnat glosowy B
wykonuje potobrot i stara si¢ uderzy¢ pitkg dorzucong przez A przed
jej upadkiem na podloze.

VI czynnik - rbwnowaga

1.

2.
3.

4.

Cwiczacy w trakcie zonglerki pitka wykonuje obrét wokét wiasnej osi
pionowe;j starajac si¢ zachowac ciaglos¢ zonglerki.

Zonglerka jedna noga bez opuszczania jej na podloze.

W staniu rownowaznym na jednej nodze uderzenie pitki (dorzuconej
przez wspoléwiczacego) wewngetrzng cze¢scia stopy drugiej nogi.

J.w. uderzenie pitki prostym podbiciem po przyj¢ciu udem.

Uwaga: Cwiczenia 3 i 4 mozna wykonaé przy wykorzystaniu

taweczki gimnastyczne;j.

5.

W staniu na jednej nodze zonglerka pitki glowa.
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