Zasady, metody i formy stosowne w nauczaniu rzutow w pitce ¢czne;j

Nauczajc techniki rzutéw naley sobie zdawa sprave z celu jaki chcemy osgnaé
aby indywidualne umiginosci techniczne zaadaptowado wspotdziatania z zespotem.
Nalezy uczy tak aby technika byta podpadkowana zadaniom gry.

Wyrézniamy trzy podstawowe metody stegane w nauczaniu nowych elementow
techniki:

1. Metoda analityczna (eziowa): nauczanie trudnego elemenechniki przez rozbicie go
na czsci. Polega na nauczaniu poszczegoélnych elementéw zabawy, grywighenia
ruchowego; po opanowaniu przéwiczacych wyizolowanych elementéw ruchu przechodzi
si¢ do bardziej zteonych, by w efekcie ucheopanowat caléx.
2. Metoda syntetyczna (cdtowa): nauczanie tego elementu w sposobscaavy, ktory
polega na nauczaniu zabawy, gry liveiczenia ruchowego w catoi, od poczatku w petnej
formie.
3. Metoda kompleksowaatzna): hczenie tych dwoch metod (analitycznej i syntetycznej) z
akcentem na jednz nich, polegajca w pierwszej fazie na nauczaniwg&ami, a nasfpnie
uczy s¢ zabawy, gry lulgwiczenia ruchowego w petnej formie.
Wyze] wymienione metody stosujemy zgodnie z modelami metodladwvczoscistej,
zadaniowosciste] lmdz programowanego uczenia Siv zaleznosci od poziomu motywacji.
Istotg nauczania techniki gry jest doskonalenavykow ruchowych i doprowadzenie do ich
automatyzacji. Powinno ono ndiecharakter kompleksowy, nale przechodz ptynnie z
jednegocwiczenia do drugiego co w efekcie ma doprowadim wzrostu technicznego
poziomu wykonania elementu technicznegd/ czasie nauczania danego elementu
technicznego naky uwzgkdnié:
a) stworzenie motorycznej podstawy dla techniki,
b) ksztattowanie doktadsoi ruchéw i ich kacowego efektu,
c) ksztattowanie precyzyjge oddziatywania wysitku méniowego oraz

wewretrznych i zewrtrznych czynnikéw przy doskonaleniu wyczucia

obszerngci ruchu i czasu.

W nauczaniu i doskonaleniu techniki stosujemy ¢mgice formycéwiczea:

- zabawowascista, fragmenty gry i gra uproszczona, szkolnagewea.

Kolejnas¢ wysiepujaca w procesie nauczania i doskonalenia techniki:

- pokaz i objanienie:¢wiczacym podajemy sposob wykonania danego elementu
technicznego, cel oraz w jakich warunkach powinienzagtosowany w grze,

- nauczanie i doskonalenie: pagtkowo w warunkach najprostszych i
najprzysgpniejszych dlawiczacych stosujc formg zabawow i scista,

- nauczanie i doskonalenie w warunkachziych do gry (w formie
fragmentow gry),

- doskonalenie w czasie gry (gra uproszczona, szkolnggiwia).

Cwiczenia w formie scistej polegaj na ruchu odwzorcowanym z pokazu lub
wykonywanym na podstawie stownego opisuchu. Konieczne jest podczas nauczania
techniki ruchu sportowego.

Cwiczenia w formie fragmentéw gry wystuja wéwczas, gdy powtarzamyagle ten
sam fragment gry, np. atak przzyaiu nie petnej liczby zawodnikow.

Gra szkolna odbywa ina boisku nie koniecznie petnowymiarowym przyyciu
dowolnej liczby zawodnikow, polega na zaakcentowaniu poprawnego wykonania
doskonalonego elementu technicznego.

Gra uproszczona — polega ngyciu do gry petnej liczby zawodnikéw lecz nie stosuje
si¢ wszystkich przepiséw, ktore obayuja w grze widciwej.



Wszystkie czynn&i ruchowe z zakresu techniki, taktyki oraz motorykize soh
cisle powhzane zaréwno w czasie treningu jakodczas gry na boisku. Aby realizotva
proste zadania taktyczne, poziom wyszkolenia technicznego musi odpowiednio
wystarczajcy. Bardzo wanym elementem w szkoleniu pitkarzgcenych jest odpowiedni
poziom przygotowania wytrzymaioowego i sity co pozwala wykohdazawodnikom
podstawowe zadania w trakcie walki sportowej na boisku.

Podziat techniki pitki gczne;.

Technika - to umiefnos¢ ekonomicznego i celowego p@gsbwania ¢wiczacego w
czynnaciach ruchowych nieziadnych do prowadzenia gry.

W celu usystematyzowania zakresu czyenouchowych sktadagych s¢ na technik gry w
pitke reczrg mazna przyjé nastpujacy podziat, w ktérym wyrgniamy:
- technilke podstawow,

- technil¢ pomocnica,

- technile gtowm.

Do techniki podstawowej zaliczyhalery nastpujace elementy:

- start,

- postawa,

- bieg,

- zmiana kierunku biegu,

- zatrzymanie,

- obroty,

- krok dostawny,

- krok tenisowy,

- doskok,

- odskok,

- skoki,

- zwody,

- koztowanie.

Do techniki pomocniczej — chwyty podania.

Do techniki gtdwnej — rzuty do bramek.

Elementy techniki podstawowe.

Postawa - jest uzaieiona od takich czynnikéw jak miejsce pitki i odlegtood bramki.
Postawa w obronie charakteryzuje sistawieniem tzw. rozkroczno-wykrocznym. Stopy
ustawione szeroko, réwnolegle do siebie. Nogetagitutdw pochylony nieco w przod eear
ciata spoczywa nérédstopiu i palcach stép. Ramiona ¢gigis w stawach tokciowychece
uniesione (jedna uniesiona na wys@kdioder, druga wxej).

Start - rozpoczyna &iz postawy typowej dla ataku, czyztebrony, w momencie
przemieszczanigodka cezkosci ciata do przodu, do momentu gdy zawodnik zaczynactraci
rownowag. Pierwsze kroki po starcie naledo odbijajcych, diugéé kroku stopniowo
wzrasta, do chwili, gdy bieguoy osaga petra szybkaé.

Bieg — w pitce ¢cznej zawodnik ma do pokonania dystansifcy sk od dystansu biegacza,
zmuszony jest bowiem do agania maksymalnej szybkd na bardzo krétkim odcinku. O
szybkdaci biegu decyduje dtugo i czestotliwos¢ krokdw. Na technik biegu day wptyw ma
zmeczenie (wraz ze zeezeniem maleje diugo i czestotliwosé krokow).



Zmiana kierunku biegu — zawodnik podczasiany kierunku biegu powinien zachaiwa
postawg, ktora gwarantuje jego ciatu stabikdo

Zatrzymanie — nmna ten element zastosoévaoruszajc sk réznymi krokami, po biegu
przodem, tytem i bokiem. Zatrzymanie meonasipi¢ w dwojaki sposob:

a) stopy kontaktyj sie z podtazem nieréwnoczaie,

b) stopy rownoczénie znajduj oparcie na podia.
Zatrzymupc sk nalezy obnizy¢ srodek cezkosci ciata, uginajc konczyny dolne w stawach
skokowych i kolanowych.

Obroty — zawodnik poruszgj sk na wprost wykonuje obrot wokét osi diugiej ciata,
poruszajc sk w tym samym kierunku. Pelny obrét powinno wykonywsic w trzech
krokach, tak aby jak najkrécej pozostavigtem do kierunku poruszaniasi

Krok dostawny — polega na dosuwamiadsuwaniu nég bez ich krzgwania najcgsciej w
bok, a take w tyt lub w przéd. Umdiwia wiasciwg reakcg na zwody, stwarza dabpozycg
wyjsciowa do dziata obronnych. Tuldw obubny poprzez ugicie nég w stawach
skokowych, kolanowych i biodrowychSrodek cézkosci ciata powinien wykazywa
minimalne tendencje do oscylacji w dot i w gdRamiona ugite w stawach tokciowych.

Krok tenisowy — jest to patzenie kroku biegowego z krokiem dostawnym.

Doskok i odskok — ptaski skok w przod; roznéa sk jednokrok, dwukrok i wielokrok.
Odskok umaliwia szybki powr6t do pozycji zajmowanej w oklenym systemie obrony.

Zwody — jest to ruch wprowadzay w blkd przeciwnika. Stosujemy w celu zaskoczenia
przeciwnika i wyeliminowania go z dalszego dziatania w obronie. Skutéczabery od
szybkdaci i obszernéci ruchu. Najczsciej stosujemy zwody:

a) cialem — z piti i bez pitki,

b) zwody z pitl — zamierzonym rzutem i zamierzonym podaniem.

Zwody ciatem bez pitki maj na celu uwolnienie siod przeciwnika i wyjcie na pozyeg
dogodr, do przygcia podania. Zwody ciatem z pi#kmap na celu mingcie przeciwnika i
wykonanie rzutu lub podania. W tej grupie ana wyr&ni¢: zwody przodem, tytem,
pojedyncze i podwdjne. Zwody pojedyncze i podwojne przodem i tytlem dzielimy jeszcze na:
z biegu oraz z naskoku na dnie nogi.

Koztowanie — ma na celu zdobycie terenu. Ialenikat koztowania w ataku pozycyjnym.
W sytuacji bliskiego kontaktu z przeciwnikiem najebnizy¢ postaw w czasie koztowania i
asekurowa pitke wkasnym ciatem.

Elementy techniki pomocnicze;.

Chwyt — stopié@ opanowania tego elementu wptywa na skutgcgre. Podstawowym
chwytem jest chwyt obucz. Pewné& chwytu zaley od stopnia rozlgnienia palcéw w
momencie chwytu oraz utenie tych palcow.

Rozr&niamy nastpujace chwyty:
* pobigdrny — jest to chwyt podstawowy,
e gorny — dzieli s} na: dos¢zny i doskokowy,
* na wysokdci bioder — charakteryzujane ustawienie palcow,



* dolny — ukiad dtoni tworzy ,koszyczek”,
» z podiaza — rozra@niamy: chwyt pitki koztugcej oraz toczcej sk do i od zawodnika.

Podanie — jest elementem zwmanym z pozostatymi elementami techniki. Cechuje je:
doktadna¢, szybka¢ i zasadné& taktyczna. Podanie doktadne to takie, ktore partner zdota
opanowd. Podania w zaleosci od sytuacji dzielimy napodania w miejscu, w doskoku, w
biegu i w wyskoku.

Ze wzgkdu na sposob wykonywania wyrdamy:
e podanie jednaicz (gorne, potgdrne, dolne),
e podanie obuycz (gorne, potgdrne, dolne),
* podania sytuacyjne (olmgz, z biodra, z nadgarstka, koztem).

Elementy techniki gtowne;.

Rzuty do bramki — o ich rodzaju i klasyfikacji decyduje spos6b poruszanigrsica nog)
oraz ulaenie ciala w stosunku do podi Wiksza¢ rzutdw jest wykonywana z
maksymalnym wykorzystaniem gdni nog, gk i tutowia.

Podziat rzutéw:

1. Rzut w miejscu — we wszystkich rzutach wpsijie rznoimienna praca kmzyny gornej i
dolnej. Przy rzucie tym natg ustawé sie w wykroku, noga wysugnta wyprzedza gke
rzucapca. W momencie przeniesieniatp w przéd zawodnik odrywa n@gzakroczma, a po
wypuszczeniu pitki zgki stawia j w przodzie dla zachowania rownowagi.

2. Rzut w wyskoku — wyodbni¢ mozna jego dwie klasyczne odmiany: rzut w wyskoku w
gobre oraz rzut w wyskoku w dal. W zadeosci od sytuacji i indywidualnych predyspozycji
zawodnika cechuje te rzutyaga wysok&¢ prowadzenia pitki, zrnicowany kierunek i &t
odbicia oraz madiwos¢ odchylenia tutowia w trakcie lotu.

3. Rzut z przeskokiem — przed rzutem zawodnik wykonuje przeskok (krokzsigzib
doskok. Mae by wyprowadzany z wysokei pétgérnej i z biodra.

4. Rzut z padem — najgxiej wykonup go zawodnicy obrotowi oraz skrzydtowi. Glec
wykona rzut stosuje si potobrot lubéwieré obrotu przez prawe lub lewe ramivykonupc
nastpnie pad w przod. Wygpuje kilka odmian: rzut z padem w bok, rzut z pademeha r
rzucapca, rzut w wyskoku z padem.

5. Rzuty sytuacyjne — do najgziej spotykanych naig: rzut z biegu — stosowany jako
element zaskoczenia w kontrataku; dobitkarzat do bramki znad pola bramkowego;
przerzutka — stosowana w momencie dalekiegdahg/joramkarza z bramki; rzuty tytem; rzut
obumcz midzy nogami; rzut z obrotem; itp.

6. Rzut z odchyleniem — atakuy stara s omima¢ zastawiggcego obrace przez zmiaa
utozenia tutowia. Przy rzucie tym zawodnik prawzny odstawia lew nog w bok,
wykonupc szybki skton tutowia w lewo.

Wspoizalenos¢ techniki z taktyk gry.

Kiedy przygotowanie techniczne u ucamigest nieodpowiednie wéwczas wszystkie
zalazenia i plany gry nie g zrealizowane. Wysoki poziom techniczny ucznidow klas
pierwszych liceum profilowanego urdwvia rowniez dobiy gre w zakresie taktyki.

Uczniowie, ktorzy na lekcji pavigcajp duzo energii i czasu na opanowanie pitki, na
odpowiednie podanie czy oddanie rzutu do bramki — nie posiabtidjrego przegtu na
boisku. Zbyt duo energii péwiccajp wytacznie pitce, wéwczas nie obserwujzynngci



przeciwnika, wlasnego partnera i wszystkich korzystnyctzlimosci, ktére wysgpuja w
trakcie gry.Cwiczacy dobrze zaawansowani techmiz, o zautomatyzowanych czyrie@ch
poruszania si z pitka — nie mag trudnagci z obserwagj pola gry, ma czas na wiciwg
ocerg sytuacji na boisku.

Realizacja maliwosci wykorzystania odpowiednich manewréw zaskoczenia
przeciwnika i zdobycia przewagi, realizacja zatoplanu gry w zalenosci od sytuacji na
boisku wymaga nie tylko ciej elastycznéci taktycznej ale réwniewysokich umigjtnosci
technicznych. Kade nauczanie wybranych elementéw pidéanej mae by rozwigzywane
w rézny sposoéb, gdy ma toscisty zwigzek z osobow&ria ucznidw i ich predyspozycjami
ruchowymi. Z praktyki wiadomo miziuczniowie okrélani jako nietypowi charakteryzapic
wysokim wskadnikiem skuteczn&ci w grze. Ta nietypowdg techniczna odnosigjednak do
waskiej grupyéwiczacych, gtdwnie uprawiagych wysoki wyczyn i nie powinna ogranic€za
systematycznego nauczania prawidet technicznych w grze grpdkm. Im szerszy bowiem
zakres opanowania techniki prezentuje dcrgm petniejszy i efektywniejszy jest jego udziat
w walce sportowe;.



