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Dzieh dobry. Dzisiaj przedstawiam Wam tematy opisujgce zagadnienia z
pitki recznej, pitki noznej i ¢wiczen sitowych . Sg to tematy do
samodzielnego zapoznania sie w domu.

Przypominam tym, ktorzy jeszcze nie zrobili referatow (byty dwa) o
napisaniu i wystaniu ich na adres mailowy: akblaszkowscy@wp.pl

Pozdrawiam
Krzysztof Btaszkowski

PILtKA RECZNA:
Temat: Utrwalamy poznane rzuty na bramke w pitce recznej,
poznajemy obrone strefowa.

Zadania do wykonania:
Zadanie nr.1 Utrwal widomosci, obejrzyj film:
Rzuty na bramke:

- rzut w biegu Obejrzyj film: Rzut w biegu (cz.6). Podstawy techniki w pitce reczne

Link do filmu: https://youtu.be/PlcyCc8GD3I

- rzut w wyskoku Obejrzyj film: Rzut w wyskoku (cz.8). Podstawy techniki w pitce
recznej

Link do filmu: https://voutu.be/PqgiZUL5bkF4

-rzut po przeskoku Obejrzyj film: Rzut po przeskoku (cz. 5). Podstawy techniki w pitce
recznej

Link do filmu: https://youtu.be/5g6kNUFH780

- rzut karny Obejrzyj film: Rzut karny (cz.17) Podstawy techniki w pitce recznej
Link do filmu: https://youtu.be/CRnCn] DaY8

Zadanie nr.2 W miare mozliwosci wykonaj imitacje rzutu karnego.
Zadanie nr 3 Zapoznaj sie:

Obrona jest niesamowicie wazna w grze w pitce recznej. Trzeba miec¢ niewatpliwie do tego
tez predyspozycje, ale spokojnie, wszystko da sie wycwiczyc. Rodzaje obron to - kazdy
swego, strefowa i kombinowana. Blizej przyjzyjmy im sie przy poscie dotyczacym obrony.

Obrona stref

Obrona stref to podstawowy system w defensywie w pitce recznej. Obrofcy sa odpowiednio
ustawieni i odpowiadajg za okreslong strefe, ktérg majg przydzielona. Musza atakowac
kazdego zawodnika, ktéry w niej sie znajduje z pitka lub tez bez nie;j.

Bardzo waznym elementem, ktéry spaja obrone jest wspotpraca w druzynie. Wszyscy
zawodnicy sg podporzadkowani systemowi obrony, ktéry stanowi zamknietg catos¢.
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Zadaniem zawodnikéw, ktérzy ustawieni sg w danej strefie, jest m.in prawidtowe poruszanie
sie i ustawianie w swojej strefie. Kto posiada pitke w jego strefie, powinien by¢ szybko przez
niego atakowany. Obronca kryje reke rzucajgca oraz kryje zawodnika, ktéry jest na pozycji, z
ktérej moze oddac rzut na bramke.

Obronca posiada niezwykle wazng umiejetnos¢, ktérg na pewno jest umiejetnosé
przekazywania pitki. Jest tez takg przeszkadzajka, ktéra przeszkadza wtasnie w
przebieganiu, obieganiu i zabieganiu przeciwnikowi. Niewatpliwie mocno wspotpracuje z
bramkarzem i jego zadaniem jest wygrywanie pitki oraz przechwytywanie jej oraz blokowanie.
Przyktady obron wyrazone cyframi

Oprécz obrony strefy 6:0 sg réwniez:

3:3, 3:2:1,4:2, 5:1.

Zawsze pierwsza z liczb znaczy pierwsza linie w obronie patrzgc od bramki.

Strefa obrony 6:0

Ta obrona zaliczana jest do najbardziej popularnych. Kazdy zawodnik obrony kryje
przeciwnika w strefie, ktéra jest powiedzmy...umowna. Do kolejnych zadah mozna zaliczy¢
wchodzenie z pitkg do przeciwnej druzyny i pewne wspétdziatanie oraz przekazywanie krycia
zawodnika na srodkowej pozycji.

Jednak zawodnicy znajdujacy sie w obronie 6:0 majg bardzo zréznicowane zadania. Pierwsza
pozycja to ta pierwsza od lewej, a ostatnia to pierwsza od prawej strony.

Zewnetrzni zawodnicy, czyli Ci z pozycji 1 i 6 to zwykle skrzydtowi. Ich zadaniami sg nie
dopuszczenie do rzutu wiasnie ze skrzydta. Ci obrofcy powinni réwniez nie dopusci¢ do
obiegania skrzydtowego i przeszkadzanie atakujgcemu.

Przesuwajg sie oni zawsze za akcjg, a kiedy skrzydtowy z przeciwnej druzyny wypracuje sobie
dobrg pozycje do oddania rzutu na bramke, to wéwczas dobrze by byto wygarna¢ mu pitke.
Wewnetrzni zawodnicy majg trudniejsze zadania, ktére sg bardziej odpowiedzialne. Muszag
miec oni wszechstronne przygotowanie, tzn. przygotowanie taktyczne, specjalne i po prostu
ogdlne.

Ich gtéwnymi zadaniami sg przede wszystkim doskonata wspétpraca, utrudnianie chwytu
atakujgcym, krycie agresywne, ktére uniemozliwia luzna i spokojna gre w ataku, czy
zajmowanie sie zawodnikiem srodkowym.

Minusy obrony strefy 6:0

Na pewno do takich minuséw trzeba zaliczy¢ dos¢ mate utrudnienie dla gry przeciwnikdw i
niska réznorodnos¢ obrony. Srodkowa czeé¢ boiska jest troche takim punktem newralgicznym.

Rys. ustawienie druZyRy 6:(')-‘zawodnicy druzyny stoja przed linig 6 metréw.



Pitka nozna

Temat: Przyjecie pitki roznymi czesciami
ciata.

Technika jest najwazniejsza. Bo technika jest podstawowym narzedziem taktyki gry w
pilke nozna. 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 zaleznosci od potozenia w stosunku
do zawodnika oraz sity, z jaka styka sie z powierzchnia ciata pitkarza, stanowia dos¢ powazny
problem. Przyjecia pitki wykonywane wzorowo pozwalaja 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 sa nogami i glowa, jednak zdecydowano sie w strukturze nauczania
podzielic¢ 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 pifki nie istniejg same dla siebie, ale
stanowig punkt wyjsciowy do pewnego kompleksu ruchu, np. przyjecie pitki jedna noga
powigzane jest z podaniem druga noga. L.aczone ruchy: przyjecie — podanie — prowadzenie —
strzal stanowia o pltynnosci i szybkosci dzialania tak zwanej "szybkiej techniki". W grze
jednak wystepuja rowniez takie okolicznosci, kiedy pitke nalezy przyjac i nie spieszy¢ sie 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 zblizajqcej sie lub
oddalajacej od zawodnika z r6zng silg i szybkoscia zalezy réwniez od rodzaju nawierzchni.
Im bardziej jest ona zblizona do standardu (rowna, sucha), tym tatwiejsza do opanowania.
Sytuacje utrudniajq czesto warunki terenowe (nieré6wnosci na nawierzchniach, btoto, piach)
lub atmosferyczne (wiatr, deszcz, 16d, snieg). Jak by jednak nie bylto, nauczajqc przyje¢ pikki,
nalezy dbac o dobre opanowanie techniczne.

PRZYJECIA PItKI

TOCZACEJ SIE PO PODLOZU Z POWIETRZA NA PODLOZU W POWIETRZU

- zewn. podbiciem
— prostym podbiciem

- zewn. podbiciem

— podeszwa — podeszwa - glowg
— wewn. cz. stopy — wewn. cz. stopy - klatka piersiowa
— wewn. podbiciem — wewn. podbiciem — udem

- podudziem (goleniami)
— prostym podbiciem
— zewn. podbiciem

https://www.youtube.com/watch?v=pRZ-

2MOEivM&feature=emb_logo

Przyjecia pilki podeszwa

Stosowanie: Ten sposob przyjmowania pitki zalicza sie do najczesciej stosowanych w czasie
gry. Nie zalicza sie rowniez do najtrudniejszych, szczegdlnie pitek toczacych sie po podtozu.
Stosowane jest przewaznie wtedy, gdy przeciwnik jest stosunkowo mato aktywny, pozostaje

w pewnym oddaleniu, a pitka znajduje sie na wprost przyjmujacego.


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

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

Przyjecie pilki wewnetrzna czescia stopy

Stosowanie: W tym przyjeciu duza powierzchnia stopy styka sie z pitka, co utatwia
asekuracje, np. przy przyjeciu podeszwa mozna tatwiej zablokowa¢ pitke przed
przeciwnikiem. Ze wzgledu na mozliwos¢ przyjecia pitki na podtozu przy gornych
uderzeniach z ¢wier¢- lub pétobrotem, jest ono stosowane dos¢ czesto i rownoczesnie sprawia
duze trudnosci przeciwnikowi przy ewentualnym odbiorze.

Przyjecie pilki zewnetrzna czescia stopy

Stosowanie: Przyjecia pitki tym sposobem wykorzystywane sa najczesciej przy uderzeniach z
przodu lub z boku, przy czym czesto towarzyszy im zmiana kierunku ruchu, np. z
¢wiercobrotem bez zatrzymania pitki po przyjeciu (przyjecie zewnetrzng czescia stopy).
Poruszanie sie z pitkg podczas i po przyjeciu jej ogranicza sie do przeciwnika znajdujacego
sie z przodu lub z boku przyjmujacego (nogq zewnetrzng). Ten rodzaj przyjecia pitki
wykorzystywany jest najczesciej przez skrzydtowych i bocznych obroncow.

Przyjecia pilki z powietrza na podlozu

Technika przyjec pitki z powietrza na podtozu wykonywanych podeszwa, wewnetrzng czesciq
stopy lub wewnetrznym podbiciem, nie r6znia sie od takich samych przyje¢ w sytuacjach,
kiedy pitka toczy sie po podtozu. Identyczna jest przede wszystkim powierzchnia styku stopy
z pitka, identyczne sa rowniez fazy catkowitego wykonania. Pozostaje roznica kierunku
zblizajacej sie pitki (po podtozu, z powietrza) i wystepujacy w zwigzku z tym stopien
trudnosci. W metodyce nauczania tego rodzaju przyjec zaleca si¢ wykorzystywanie w
¢wiczeniach dwojkowych podan pitki rekami.

Przyjecia pilki w powietrzu
Przyjecie pitki prostym podbiciem

Stosowanie: Przyjecie pitki tym sposobem moze by¢ stosowane przy pitkach w locie (bardzo
rzadko na podtozu) w okolicznos$ciach, kiedy nie ma okazji do wykorzystania innego sposobu
jej opanowania, przy stromym torze lotu, przy luznym kryciu (przy Scistym kryciu istnieje
mozliwos$¢ przekroczenia przepisu, faulu). Przyjecie pitki w powietrzu przyspiesza
prowadzenie akcji i kombinacji.

Przyjecie pilki wewnetrzna czescia stopy

Stosowanie: Przyjecie pitki wewnetrzng czescia stopy wykorzystywane jest przede
wszystkim w sytuacjach, kiedy tor jej lotu w koficowej fazie ma tendencje opadajacq na
podloze. Zaletq tego przyjecia, oprocz stosunkowo duzej powierzchni zetkniecia pitki ze
stopa, jest mozliwos¢ zablokowania cialem atakujacego przeciwnika.



Przyjecie pitki udem

Stosowanie: Przyjecie pitki udem rzadziej wystepuje w grze, stosowane jest przy stromym
locie pifki, przy luznym kryciu w czasie wiatru, deszczu, w trudnych warunkach terenowych.
Przyjecie pilki zewnetrznym podbiciem

Stosowanie: Ten sposob przyjecia wykorzystuje sie przy pitkach lecacych z boku.

Przyjecie pilki pieta

Stosowanie: Przyjecie to ze wzgledu na ograniczong kontrole wzrokowa i skomplikowane
ruchy zaliczane jest do trudniejszych. Jest wykonywane w sytuacjach, kiedy pitka przelatuje
gora lub obok zawodnika, ktéremu w tym momencie trudno zmieni¢ potozenie.

Przyjecie pilki klatka piersiowa

Stosowanie: Przyjecie klatkg piersiowa ze wzgledu na duzgq powierzchnie zetkniecia z pitka i
niezbyt skomplikowane ruchy stosowane jest przy jej locie z duza sila. Wykonywane jest
czesto podczas deszczu lub wiatru, kiedy przyjecia noga sa trudniejsze.

Przyjecie pilki glowa

Stosowanie: Przy opanowywaniu pitek lecacych gora stosuje sie najczesciej przyjecia glowa
w miejscu lub w wyskoku w sytuacjach, kiedy nalezy przejs¢ do gry podaniami po podiozu.

Jest to trudny element techniki, szczegdlnie przy przyjeciach pitki w wyskoku i w walce a
przeciwnikiem.



TEMAT:

Zasady projektowania obwodu
stacyjnego.

-
-
_—

Dobra kondycja to podstawa kazdej aktywnosci fizycznej, niezaleznie od tego, czy jestes
dopiero na poczatku drogi do zmiany stylu zycia, nalezysz do wyczynowcéw lub
powracasz do formy po kontuzji. Nie wypracujesz jej stawiajac tylko na jedna forme
zajec. Aby rownomiernie wzmacniac i budowac sile poszczegolnych partii miesni, a co za
tym idzie — osiggac coraz lepsze wyniki, warto urozmaicic¢ swoj plan zajec o trening
stacyjny.

Mozesz spotkac sie tez z okre$leniem trening obwodowy lub circuit. Jak sama nazwa
wskazuje, opiera sie na stacjach, czyli punktach, na ktérych skupiasz si¢ na ¢wiczeniu
okreslonej partii miesni. Jeden obwdd moze sktadac¢ sie z 6 do 10 stacji, ktére nalezy uktadac
tak, aby na jednej pracowaly dolne partie ciala, a drugiej — gorne. Mozesz tez przechodzi¢ od
najwiekszych do najmniejszych grup miesni (od nég po brzuch) albo przeplata¢ ¢wiczenia
silowe z aerobami, czyli m.in. ¢wiczeniami na skakance, stepie, rowerze stacjonarnym itp.
Kazda stacje mozesz realizowac poprzez okre$lenie odpowiedniej liczby powtorzen (10-20
razy) lub czasu (np. 30-60 s). Pomiedzy poszczegdlnymi punktami réb 15 sekund przerwy, a
miedzy obwodami 3 minuty. Caly trening stacyjny powinien sktadac sie z 3-6 obwodow.
Wszystko zalezy od stopnia wytrenowania i Twoich potrzeb.

Wbrew pozorom circuit nie musi on odbywac sie na sitowni z uzyciem maszyn treningowych
lub wolnych ciezaréw. Trening stacyjny ewaluowat z formy czysto silowej na polaczenie
¢wiczen sitowych z aerobikiem. Takie urozmaicenie sprawia, Ze ma on charakter
ogolnorozwojowy. Pomaga budowac kondycje i site, wzmacnia mies$nie, poprawia
funkcjonowanie uktadu sercowo-naczyniowego oraz oddechowego, a takze idealnie sprawdzi
sie jako forma pracy nad wysmukleniem sylwetki.
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Aby zorganizowac trening stacyjny w domu lub w ogrodzie, musisz najpierw dok}adnie
zaplanowac jego przebieg. Ustal liczbe stacji, rodzaj ¢wiczen, kolejnos¢ w jakiej beda
pracowaty partie miesni, a takze liczbe lub czas powtérzen oraz poziom obciazenia (nie
wiecej niz 50 proc. Twoich mozliwosci). Zawsze zaczynaj trening od rozgrzewki, np.
krotkiego biegu, a koncz stretchingiem, czyli ¢wiczeniami rozciaggajacymi. Stacje moga miec
forme pompek, przysiadow z obcigzeniem, rozpietek, skipdw, ¢wiczen z hantlami,
podskokow, wyrzutow ndég w podporze przodem, brzuszkéw, itp. Liczy sie Twoja
kreatywnosc.

Mozesz wykorzystac¢ pitke lekarska, hantle, sztange, rower stacjonarny, skakanke, step,
laweczke treningowa itp., ale i przedmioty domowego uzytku, np. krzesto do pompek
szwedzkich (odwrotnych), stopien schodéw do podskokéw, butelki z woda jako ciezary itp.



