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Wystany na 12 kwietnia 2013 przez Piotr Nowak

Konspekt lekcji wychowania fizycznego pitka nozna -
uderzenia i przyjecia pitki wewnetrznag czescia stopy

Uderzenia wewnetrzng czescig stopy stosowane sg najczesciej w
czasie gry. O przewadze nad innymi  podaniami
decydujg:odlegtos¢ (niewielka) od partnera, dokfadnos¢ i
uniwersalnosc.

Przy nauczaniu uderzen, ksztattujemy rowniez przyjecia
wewnetrzng czescig stopy.

Uderzenia pitKi
Uderzenia sg nieodlgcznym elementem gry w pitke nozng. W
dzisiejszych czasach, gdzie tempo gry jest niesamowicie szybkie,
umiejetnosc¢ prawidtowego przyjecia i podania pitki ma kluczowe
znaczenie. Wyr6zniamy:

« uderzenia wewnetrzng czescig stopy-najczesciej stosowane w czasie
ary;

. uderzenia prostym podbiciem;

« uderzenia wewnetrznym podbiciem;

« uderzenia zewnetrznym podbiciem;
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« uderzenia sytuacyjne.

Jaka jest systematyka nauczania
uderzen?

pitki lezacej

pitki toczacej sie
pitki po kozle
pitki z powietrza
pitki z potwoleja

Noga-wewnetrznvm podbiciem w ruchu

pitki opuszczonej z rak
pitki opuszczonej po kozle
pitki lezacej

pitki toczacej sie

pitki z powietrza

pitki z potwoleja

Noga-prostym podbiciem w ruchu

pitki opuszczonej z rak
pitki po kozle

pitki lezacej

pitki toczacej sie

pitki z powietrza

pitki z pohwoleja

Noga-zewnetrznym podbiciem w ruchu

pitki toczacej sie
pitki po kozle

pitki z powietrza
pitki z potwoleja

Noga-wewnetrzna czescia stopy w ruchu

szpicem

pieta

udem

zewnetrzna czescia stopy
nozycami

Sytuacyjne

Jaka jest prawidiowa technika
uderzen i przyje¢ wewnetrzna

czescia stopy?

Powierzchnia uderzenia rozpoczyna sie od podstawy palca
duzego, przez wewnetrzng czes¢ stopy, ponizej kostki az do
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piety. Noga postawna jest lekko ugieta w kolanie, stopa
skierowana palcami w kierunku uderzenia. Noga uderzajgca pitke
ugieta w Kkolanie, stopa odchylona nieco na zewnatrz.
Usztywniony staw skokowy w momencie uderzenia pitki, tutéw od
strony stawu biodrowego pochylony do przodu, gtowa pochylona
w dot, wzrok skierowany na pitke.

Najczestsze btedy: tutdw cofniety, noga postawna za daleko od
pitki, uderzenie przednig czescig stopy, palce stop skierowane w
ztym kierunku, odchylanie tutowia w chwili uderzenia pitki, noga
uderzajgca wyprostowana w stawie kolanowym, krzyzowanie nog,
nieprawidtowe ustawienie ciata (bokiem do pitki).

Kolejnos¢ stosowanych srodkow w procesie nauczania uderzen
powinna by¢ nastepujgca:

o $rodki ukierunkowane, przygotowawcze

o pokaz, objasnienie (charakterystyka elementu, zastosowanie,
sposob, technika

o Srodki z pitki lezgcg, cwiczgcy w miejscu

o Srodki z pitkg lezaca, cwiczacy w ruchu

o Srodki z pitkg od ¢wiczgcego, ¢wiczacy w ruchu za pitkg

o $rodki z pitkg do ¢wiczgcego, ¢wiczgcy w ruchu do pitki

o Srodki z pitkg z boku ¢wiczgcego, ¢wiczgcy w ruchu do pitki

o $rodki doskonalgce w formie zabawowej

o Srodki doskonalgce w formie fragmentow gry

o $rodki doskonalgce w formach gry uproszczonej, szkolnej,
wiasciwej

Rozgrzewka pitkarzy FC Barcelona (giéwnie uderzenia i
przyjecia wewnetrzng czescia stopy)

Konspekt lekcji wychowania fizyczneqo pitka nozna-
uderzenie i przyjecie pitki wewnetrzng czescia stopy,
przykladowe ¢wiczenia:

Cwiczenie czucia wilasciwej ptaszczyzny uderzenia pitki
Cwiczacy A z doskoku uderza pitke przycisnietg stopg przez
partnera. Cwiczgcy A kontroluje wiasciwe ustawienie stopy.




Cwiczenie wykonywane z duzg czestotliwoscig, dynamicznie. Po
2 minutach zmiana rol.
Cwiczacy réwnoczesnie doskakujg do pitki ustawionej miedzy
nimi (uderzajg jg), kontrolujg ustawienie stép w momencie
uderzenia.

Uderzenie pitki o sciane, taweczke gimnastyczna. Uderzenie
zarowno prawa jak i lewa noqa.

Uderzenie pitki z doskoku

Uderzenia w dwdéjkach

Uczniowie ustawieni w dwojkach, naprzeciw siebie w odlegtosci
5-8m. Podania pitki w dwojkach z przyjeciem pitki wewnetrzng
czescig stopy. Przyjecie pitki jedng nogg, drugg podanie.

Jezeli grupa jest
zaawansowana-
podania bez

przyjecia
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Uderzenie miedzy pachotkami
Uczniowie ustawieni w dwdjkach w odlegtosci 5-8m. Zadaniem
¢wiczgcych jest podanie miedzy pachotkami.
Mozemy wprowadzi¢ element rywalizacji, ktora dwodjka wykona
wiecej podan w okreslonym czasie. Punkty karne przyznawane sg
za kazdorazowe trafienie w pachotek. Przyjecia wewnetrzng
czescig stopy, w grupach zaawansowanych-podania bez

przyjecia.

Uderzenia pitki z przyjeciem kierunkowym
Uczniowie ustawieni w dwodch rzedach po przekatnej. W potowie
dystansu zawodnik z pitkg wykonuje podanie, zawodnik bez pitki
stara sie przyjgC kierunkowo. Ktadziemy mocny nacisk na
podanie do przodu i przyjecie kierunkowe. Odlegtos¢ dostosowac
do mozliwosci ¢wiczgcych oraz warunkow bazowych.

Cwiczenie
wykonujemy na

obie stromy.

Uderzenie z wyjsciem na pozycije
Zawodnicy dobrani w dwdgjki (jedna pitka, ustawienie jak na
rysunku) Zotty pachotek to imitacja przeciwnika. Zawodnik bez
pitki porusza sie po linii dajgc sygnat, ze chce otrzymac¢ podanie,
odgrywa pitke bez przyjecia lub z przyjeciem zaleznie od
umiejetnosci.
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Uderzenie w kwadracie

Kilku uczniow ustawionych w rzedzie. Pozostali uczniowie
ustawieniu po bokach (tworzg kwadrat). Kolejno ¢wiczgcy z rzedu
podajg do partnerow ustawionych z boku.

Gra ,,Do 10 podan”

Uczniowie podzieleni na dwa zespoty. Zawodnicy wymieniajg
miedzy sobg podania (gtosno liczgc). Druzyna przeciwna stara sie
przejac pitke. Po przejeciu pitki, wymieniajg podania miedzy sobg(
nie ma podan powrotnych). Druzyna zdobywa punkt, gdy wykona
10 podan z rzedu. Wygrywa zespot, ktory zdobedzie wiecej
punktow.
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Przyktadowe ¢wiczenia (uderzenia i przyjecia wewnetrzng czescig
stopy) z uzyciem sprzetu sportowego-drabinki koordynacyjnej
oraz stupkow

Podania wewnetrzng czescig stopy oraz przyjecia kierunkowe w
wykonaniu chtopcow ze szkotki Interu Mediolan

Powyzej przedstawitem przyktadowe cwiczenia, gry i zabawy w
nauczaniu i doskonaleniu uderzen i przyje¢ wewnetrzng czescig
stopy. Wszystkie Cwiczenia  wykorzystatem w  swoich
lekcjach/treningach pitki noznej. Stale je modyfikuje w zaleznosci
od liczebnosci grupy, poziomu zaawansowania uczestnikow oraz
warunkow bazowych.
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