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Technikum Ksztattowania Srodowiska ~ Przedmiot :Wychowanie fizyczne
Klasa: I TB8, I TRWS, I Tbg ,I TGg, I TEOS8, I TIS g

Witam, Moi drodzy przesytam Wam zagadnienia z ktorymi powinni$cie zapoznaé si¢ w tym tygodniu.
W przypadku pytan prosze o kontakt na Messenger Iub na adres: r.warda@poczta.onet.pl

Pozdrawiam Anna Warda

1. Poruszanie sie i postawa bramkarza w pitce recznej

Podaje linki do tematu:
https://www.youtube.com/watch?v=ZuCi2b9RNES&
https://www.youtube.com/watch?v=0yn31SBr--Y
https://www.youtube.com/watch?v=s2zU41 Pi7BI

Zobaczcie krotkie filmy (link powyzej) i postuchajcie. Prze¢wiczcie w miare mozliwosci powoli
ruchy tak jak na pierwszym i drugim filmie. Na trzecim filmie zobaczcie legende polskiej pitki
recznej, ktérg stat sie bramkarz Stawomir Szmal.

Sciami ciata

2. Pitka nozna- przyjecie pitki roznymi cz

Technika jest najwazniejsza. Bo technika jest podstawowym narzedziem taktyki gry w pitke
nozng. Bo we wspolczesnym futbolu, gdzie nieustannie zawezamy i skracamy pole gry, gdzie
podajemy i strzelamy pod presja pressingu wywieranego przez rywali, gdzie gramy na
roznych nawierzchniach i w réznych butach — bez techniki ani rusz! Prezentujemy cze$¢
wkladki z magazynu "Trener'" dotyczacego nauczania przyjmowania pilki. Materialy
pochodza z ksiazki Jerzego Talagi i Dariusza Sledziewskiego "Pilka nozna. Nauczanie i
doskonalenie techniki''.

Przyjecia pilki
Opanowanie pitki bedacej w ruchu i kontrola nad nig w zalezno$ci od potozenia w stosunku do
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zawodnika oraz sity, z jaka styka si¢ z powierzchnig ciata pitkarza, stanowig do§¢ powazny
problem. Przyjecia pitki wykonywane wzorowo pozwalajg na zwalnianie sity jej uderzenia
amortyzujac szkodliwe tego skutki, sprzyjaja unikaniu i poprawianiu btedéw oraz trafnosci decyzji
w wyborze lepszego rozwigzania w ¢wiczeniu, a co wazniejsze, w grze. Zasadniczo pitki
przyjmowane s3 nogami i gtowa, jednak zdecydowano si¢ w strukturze nauczania podzieli¢ je ze
wzgledu na potozenie pitki w stosunku do zawodnika w sposob, jaki przedstawia obrazek obok.

Poniewaz przyjecia pitki wykonywane sg takimi samymi powierzchniami stopy, jak przy
uderzeniach — pomijamy je w opisie, natomiast kwalifikujemy je w odpowiednich grupach. Nalezy
podkresli¢, ze wlasciwie rozumiane przyjecia pitki nie istniejg same dla siebie, ale stanowig punkt
wyjsciowy do pewnego kompleksu ruchu, np. przyjecie pitki jedna nogg powigzane jest z podaniem
druga noga. Laczone ruchy: przyjecie — podanie — prowadzenie — strzal stanowig o ptynnosci i
szybkosci dziatania tak zwanej "szybkiej techniki". W grze jednak wystepuja rowniez takie
okolicznosci, kiedy pitke nalezy przyjac i nie spieszy¢ si¢ z jej rozegraniem (gra na czas,
regulowanie tempa gry), pozwalanie partnerom na odpowiednie ustawienie na boisku (przy
spalonym, powrocie do krycia przeciwnika, wybieganie na pozycje).

Przyjecia pilki toczacej sie po podlozu

Te rodzaje przyjecia pitki nalezg do tatwiejszych. Opanowanie pitki zblizajacej si¢ lub oddalajace;j
od zawodnika z r6zng silg 1 szybkoscig zalezy rowniez od rodzaju nawierzchni. Im bardziej jest ona
zblizona do standardu (réwna, sucha), tym tatwiejsza do opanowania. Sytuacje utrudniajg czesto
warunki terenowe (nierdéwnosci na nawierzchniach, btoto, piach) lub atmosferyczne (wiatr, deszcz,
16d, $nieg). Jak by jednak nie byto, nauczajac przyje¢ pitki, nalezy dba¢ o dobre opanowanie
techniczne.

PRZYJECIA PItKI
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TOCZACE] SIE PO PODLOZU Z POWIETRZA NA PODLOZU W POWIETRZU
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— zewn. podbiciem

https://www.youtube.com/watch?v=pRZ-
2MOEivM &feature=emb _logo

Przyjecia pilki podeszwa

Stosowanie: Ten sposob przyjmowania pitki zalicza si¢ do najcze$ciej stosowanych w czasie gry.
Nie zalicza si¢ rowniez do najtrudniejszych, szczegolnie pitek toczacych si¢ po podtozu. Stosowane
jest przewaznie wtedy, gdy przeciwnik jest stosunkowo mato aktywny, pozostaje w pewnym
oddaleniu, a pitka znajduje si¢ na wprost przyjmujacego.

chodzi przede wszystkim o zatrzymanie pitki i opanowanie w taki sposob, aby mogta by¢ szybko
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wprowadzona w kolejng fazg ruchu, np.: prowadzenie — podanie — strzat.

3. Cwiczenia zwinno$ciowo szybkosciowe







