TEMAT: PRZYKŁADOWY ZESTAW ĆWICZEŃ NAUCZAJĄCY PODSTAWOWE ELEMENTY TECHNIKI GRY W PIŁKĘ NOŻNĄ.

Gry zespołowe zajmują znaczną część zajęć w szkolnym wychowaniu fizycznym. Są bardzo lubiane przez dzieci i młodzież, a ponadto bardzo dobrze rozwijają cechy psychomotoryczne, koordynacyjne i wychowawcze przez współdziałanie w grupie.

Piłka nożna jest grą zespołową ciesząca się największą popularnością w kraju. Początek tego etapu, to trudny dla dzieci okres jak również nauczycieli prowadzących zajęcia. Bardzo duże zainteresowanie piłką nożną sprawiło, że podjąłem się opracowania „Przykładowego zestawu ćwiczeń nauczających uderzeń piłki nogą” dla szkół podstawowych. Materiał  przedstawiony w tym opracowaniu można podzielić na dwie części:

1. Zestaw ćwiczeń nauczających uderzeń piłki nogą. 

2. Przykładowe zabawy i gry ruchowe w nauczaniu techniki piłki nożnej.

Technikę piłkarza wyznaczają czynności, które są wykonywane podczas gry. W piłce nożnej stanowią ją takie elementy jak:

· uderzenia piłki,  

· przyjęcia piłki,

· prowadzenie piłki – drybling, zwody, 

· odbieranie piłki, 

· gra ciałem,

· wyrzut za linii bocznej,

· technika gry bramkarza.

W nauczaniu elementów techniki gry w piłkę nożną stosuje się następujące formy:

· formę ścisłą,

· formę zabawową,

· fragmentów gry, 

· formy gry (gry taktyczne, małe gry).
Podstawowym i najczęściej stosowanym elementem są uderzenia piłki nogą.

Uderzenie wewnętrzną częścią stopy.
Jest to uderzenie dosyć łatwe i stosunkowo dokładne. Stosowane jest głównie przy podaniach na krótką odległość oraz strzałach blisko bramki.

1.   Postawienie stopy nogi postawnej obok piłki. Przyłożenie powierzchni stopy nogi   

      uderzającej do piłki.

2.   J.w. w dwójkach. Jeden przytrzymuje piłkę podeszwą, a drugi uderza w piłkę.

3.   Uderzenie piłki stojącej w miejscu.

4.   Uderzenie piłki z jednego kroku po dokonaniu doskoku na nogą postawną. Piłka 

       w miejscu. 

5.   Uderzenie piłki z marszu. Piłka w miejscu.

6.   Uderzenie piłki z biegu. Piłka w miejscu.

7.   Uderzenie piłki toczącej się w kierunku uderzającego.

8.   Uderzenie piłki wewnętrzną częścią stopy po koźle. Ćwiczący w miejscu.

9.   Uderzenie piłki po koźle z dobiegnięciem.

10. Uderzenie piłki po dorzuceniu rękami przez uderzającego w miejscu.

11. Uderzenie piłki z powietrza po dorzuceniu jej w kierunku ćwiczącego w miejscu.

12. Uderzenie piłki z półwoleja, w miejscu.

13. J. w. lecz w ruchu.
Uderzenie prostym podbiciem.
Jest to uderzenie dosyć trudne i stosunkowo wszechstronne. Stosuje się je głównie przy dalekich podaniach oraz strzałach na bramkę.

1.   Wykonanie imitacji uderzenia prostym podbiciem, w miejscu.

2.   Jak ćwiczenie 1, lecz w ruchu. 

3.   Współćwiczący trzyma piłkę oburącz, na wysokości kolana uderzającego, który stojąc przykłada proste podbicie do trzymanej piłki. Ciężar ciała spoczywa na nodze postawnej. Stopa ustawiona blisko piłki. Noga uderzająca styka się z piłką środkiem śródstopia. Palce stopy obciągnięte ku dołowi, stopa wyprężona. Noga uderzająca nie może się krzyżować z nogą postawną. Kolano nogi postawnej skierowane w kierunku celu, do którego ma trafić piłka.  

4.    Uderzenie piłki podwieszonej. 

5.    Uderzenie piłki upuszczonej z rąk. Uderzający w miejscu.  

6.    Uderzenie piłki upuszczonej z rąk, w ruchu.  

7.    Uderzenie piłki po koźle, w miejscu.  

8.    Uderzenie piłki po koźle, z dobiegnięcia.  

9.    Uderzenie piłki po koźle, podanej w kierunku uderzającego. Uderzający w miejscu. 

10.  Uderzenie piłki po koźle, z dobiegnięcia.  

11.  Uderzenie piłki w miejscu, po dorzuceniu jej w kierunku uderzającego .  

12.  Uderzenie piłki skierowanej z boku. Uderzenie w miejscu.  

13.  Uderzenie piłki stojącej, w biegu.  

14.  Uderzenie piłki stojącej, w biegu.  

15.  Uderzenie piłki toczącej się od uderzającego.  

16.  Uderzenie piłki toczącej się w kierunku uderzającego. 

Uderzenie piłki wewnętrznym podbiciem.

Ten rodzaj podania stosuje się przy podaniach na większą odległość. Powierzchnię uderzającą stanowi wewnętrzna strona podbicia. 

1.   Markowanie uderzenia w miejscu, bez piłki. 

2.   Przyłożenie stopy do stojącej piłki, bez uderzenia.  

3.   J. w. lecz współćwiczący przytrzymuje piłkę podeszwą. Lekkie uderzenie piłki. 

4.   Uderzenie piłki stojącej, z miejsca.
5.   Uderzenie piłki stojącej, z rozbiegu.

6.   Uderzenie piłki toczącej się od uderzającego.  

7.   Uderzenie piłki toczącej się z boku. Uderzający w miejscu.  

8.   J. w. lecz uderzający w ruchu.   

9.   Uderzenie piłki po koźle, po podrzuceniu przez uderzającego.  

10.  Uderzenie po koźle piłki dorzuconej w kierunku uderzającego. Uderzający w miejscu.  

11.  J. w. lecz uderzający w ruchu. 

Uderzenie piłki zewnętrznym podbiciem.

Stosowane jest najczęściej przy podaniach na długie i średnie odległości, i strzałach na bramkę z bocznych sektorów boiska. 

1.   Wykonanie imitacji uderzenia prostym podbiciem w miejscu.

2.   Jak ćwiczenie pierwsze lecz w ruchu.

3.   Uderzenie piłki stojącej z miejsca.

4.   Uderzenie piłki stojącej z marszu.

5.   Uderzenie piłki stojącej z rozbiegu.

6.   Uderzenie piłki toczącej się od uderzającego.

7.   Uderzenie piłki toczącej się w kierunku uderzającego, uderzający w ruchu.

8.   Uderzenie piłki po koźle, po podrzuceniu przez uderzającego

9.   Uderzenie po koźle piłki dorzuconej w kierunku uderzającego, uderzający w miejscu.

10. Uderzenie po koźle piłki dorzuconej w kierunku uderzającego, uderzający w ruchu.

Przykładowe zabawy i gry ruchowe w nauczaniu techniki piłki nożnej.

,,Polowanie na piłkę” – gracze znajdują się w wyznaczonym polu gry, każdy z piłką.

Wśród nich dwóch, trzech wyznaczonych strzelców z jedną piłką, z zadaniem ustrzelenia dowolnej piłki będącej w posiadaniu reszty graczy, którzy prowadzą ją w różnych kierunkach uciekając strzelcom.

,,Kto celniej trafia” -  gracze ustawieni są naprzeciw siebie w szeregach w odległości 

10-15m. W połowie dystansu przed każdym szeregiem leżą piłki lekarskie. Na sygnał gracze z szeregu z piłkami równocześnie starają się trafić w określony cel. Następnie tę samą czynność powtarza drugi szereg ćwiczących. Wygrywa drużyna, która w określonej ilości serii uzyska więcej trafień.

Sztafeta ,, wyścigi rzędów”- zawodnicy stoją w dwóch rzędach 10-15m naprzeciw siebie.

Na sygnał podania piłki po podłożu ( z przyjęciem i bez przyjęcia ) zwycięża zespół, który pierwszy ukończy sztafetę. 

Sztafeta ,, lepsze przyjęcie piłki” – zawodnicy stoją w dwóch rzędach naprzeciw siebie w odległości 10-15m. Na sygnał: podanie piłki Rr górą – przyjęcie podeszwą, chwyt piłki – podanie Rr  itd. Zwycięża drużyna, która pierwsza ukończy sztafetę.

,, Wyścig podań piłki głową” – zawodnicy stoją w rzędach naprzeciw podającego piłkę. 

Na sygnał: podanie piłki Rr do rzędów – stąd podanie piłki głową (z miejsca, z wyskoku )

z powrotem i bieg na koniec rzędu. Zwycięża drużyna, która pierwsza ukończy wyścig podań.

,, Wyścig z uderzeniem podanej piłki”-  zawodnicy stoją w rzędach za linią startową.

W odległości 10-12m od linii startowej jest druga linia, a 5-7m dalej linia trzecia, za którą ustawiony jest bramkarz z piłką w rękach. Na sygnał pierwsi z rzędów startują do linii, po  minięciu której uderzają piłką podaną po ziemi przez bramkarza. Po uderzeniu piłki odwracają się i szybko wracają do rzędu, by klepnąć następnego. Bramkarz po podaniu do wszystkich partnerów z rzędu zmienia się. 

,, Wyścig z przepuszczeniem piłki” – zespoły  stoją w rzędach za linią startową, twarzą w kierunku ściany. Na sygnał pierwsi startują prowadząc piłkę. Po minięciu linii odległej od startu o 7-10m. uderzają piłkę w kierunku ściany i startują za nią. Odbitą piłkę przepuszczają między nogami, szybko wykonują zwrot o 180 o i doganiają piłkę, po czym 

podają ją do następnego w rzędzie. 

,, Wyścig z prowadzeniem piłki”- ćwiczący podzieleni na zespoły ustawione w rzędach za linią startową. Na sygnał pierwsi z rzędów startują do znacznika odległego o 10-12m. Po dobiegnięciu omija go jednym bokiem, kładzie piłkę na podłożu i uderza ja w określony przez trenera sposób do następnego partnera w rzędzie, następnie startuje za podaniem, by klepnięciem współpartnera dać mu sygnał do startu.
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