Poczatek przygody z pitkg nozng jest nierozerwalny z poznaniem i opanowaniem
podstawowych elementéw technicznych. Dlaczego az tyle uwagi powinno poswiecacé sie
wiasnie temu aspektowi gry? Umiejetnosci techniczne sg kluczowe, gdyz stanowig
wyjsciowg baze dla dalszego rozwoju pitkarskiego. Na jej podstawie mozliwa jest realizacja
zadan z zakresu taktyki indywidualnej, grupowej i zespotowej. Przede wszystkim jednak
dobre opanowanie elementéw technicznych sprawia, ze na boisku otwiera sie przed nami
wiele mozliwosci, a gra w pitke nozng sprawia duzo radosci.

Co to wtasciwie jest technika w odniesieniu do pitki noznej i do czego nam stuzy? Otéz jest
to nic innego jak umiejetnos¢ wykonania czynnoSci ruchowych, zaréwno z pitka jak i bez
pitki, ktore sg niezbedne do prowadzenia gry. Bardzo wazne jest, abySmy potrafili czynnosci
te wykonywac swobodnie, celowo i skutecznie. Do tego wtasnie dgzymy podczas procesu
ich doskonalenia:

e« chcemy wykonywaé¢ je w petni Swiadomie, wiedzac jaki cel dzieki nim mozemy
osiagnac,

o efektywnie, czyli osiggnac¢ dzieki nim zamierzony cel oraz,

e swobodnie, tak aby ruchy bez pitki i z pitka przychodzity nam naturalnie.

Jak mowi nam powyzsza definicja technika pitki noznej to nie tylko dziatania z pitka, ale
rowniez poruszanie sie bez niej przy nodze. W zwigzku z tym technike podzieli¢ mozemy na:

e 080Ing,
¢ ukierunkowana,
e specjalnag.

Technika ogodlna jest to technika odnoszaca sie do biegu i skokdéw bez ukierunkowania na
konkretng dyscypline sportu, a technika specjalna jest specyficzna dla danej dyscypliny i
dotyczy charakterystycznych dla niej ruchoéw z pitkg, np. prowadzenia pitki, uderzenia czy
dryblingu.

My zas zajmiemy sie na poczatku technikg ukierunkowang, czyli formami ruchu bez pitki -
biegiem i skokami - w odniesieniu do pitki noznej. Mowiac prosciej, nauczymy sie jak
poruszac sie po boisku w trakcie gry.

W zakres techniki ukierunkowanej wchodzi cate spektrum ruchow specyficznych dla pitki
noznej. Cho¢ moze wydawac sie nam, ze pitkarze nie posiadajacy pitki jedynie biegajg po
murawie, to przygladajac sie blizej widzimy jak bardzo zréznicowane moga by¢ ich ruchy w
zaleznosci do sytuacji na boisku. W sktad tych ruchéw wchodzg przedstawione na
ponizszym obrazku.
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Niektére z Was pewnie zadaja sobie pytanie: po co zaprzata¢ sobie gtowe tak banalng
sprawa, skoro w futbolu chodzi o to, zeby miec¢ pitke przy nodze i umiescic jg w siatce? Ot6z
faktem jest, ze podczas meczu pitkarz Srednio ma pitke przy nodze tylko przez okoto 3%
czasu gry. Opanowanie wszystkich przedstawionych elementéw jest wiec kluczowe. W
futbolu wystepujg one bowiem bezustannie, przeplatajgc sie zaleznie od sytuacji na boisku.

Ponizej znajdujg sie przyktadowe Srodki treningowe do doskonalenia elementdéw techniki
ukierunkowanej oraz wskazowki na co zwraca¢ uwage podczas ich wykonywania.
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Indywidualne éwiczenia z zakresu techniki ukierunkowanej

Organizacja: Wedtug wtasnego uznania i éwiczonego elementu uktadamy rézne przyrzady
¢wiczeniowe w ciggu

Przebieg: Wykonujemy zadania ruchowe bez pitki typowe dla pitki noznej. Przyktadowo na
obrazku:

1 - start z r6znych pozycji: stojgcej, siedzgcej, lezacej

2 - bieg przodem i tytem

3 - wykonanie zwodu bez pitki

4 - skok dosiezny

5 - krok dostawny, przektadanka

6 - sprinty z zatrzymaniem

Wskazdéwki: Pamietajmy, ze specyfika poruszania sie po boisku pitkarskim sprawia, ze caty
czas nastepuje zmiana tempa i kierunku biegu. Starajmy sie podczas ¢wiczenia réznicowaé
sobie te elementy. Aby sprawnie i szybko wykona¢ taki ciag éwiczen musimy pamieta¢ o
tym, aby nogi byty zawsze ugiete, ciato pochylone lekko do przodu, a Srodek ciezkosci masy
ciata znajdowat sie nisko.
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"Bieg z cieniem"

Organizacja: Dobieramy sie w pary. Stajemy jedna za druga w odlegtoSci okoto dwoéch-trzech
krokow.

Przebieg: Pierwsza osoba biegnie wykonujac jak najwiecej ruchéw bez pitki - zwodoéw, zmian
tempa i kierunku, zatrzyman, przyspieszen, wyskokow - tak, aby zgubi¢ osobe za nig. Osoba
z tytu, czyli tzw. "cien", musi nasladowac kazdy ruch kolezanki przed nig. Zmiana nastepuje
po 30 sekundach.

Wskazéwki: Im wiecej bedziemy wykonywac¢ poznanych ruchow i zmieniac je czesSciej, tym
trudniej naszemu "cieniowi" bedzie za nami nadgzyc¢.
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1 na 1 bez pitki

Organizacja: Potowa zawodniczek staje przy jednym z czerwonych pachotkow, a potowa przy
drugim. Dzielimy sie na dwie druzyny.

Przebieg: Cwiczenie zaczynaja "niebiescy". Niebieska zawodniczka startuje do jednego z
dwoch zéttych pachotkoéw i dotyka go. W momencie dotkniecia rusza pierwsza w kolejce
zawodniczka czerwona, a niebieska staje sie obroncg. Czerwona zawodniczka ma za
zadanie zmyli¢ niebieska i dotknac¢ jednego z zottych pachotkéw, po czym sama staje sie
obroncg, a do ataku rusza kolejna niebieska.

Wskazowki: Aby wyminaé bronigcg zawodniczke starajmy sie stosowac jak najczeSciej
zwody bez pitki, zmiany kierunku i tempa, zatrzymania i starty.
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