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Od autora

Drodzy czytelnicy! Przygotowatem dla Was druga czegs¢ pracy -
podrecznik, ktéry w moim zamysle ma stuzy¢ do samodzielnego
doskonalenia umiejetnosci pitkarskich 1 wzbogacenia waszej wiedzy o
grze w pitke nozna.

W pierwszej czesci pracy znajdziecie podstawowe informacje
dotyczace faz zachowania si¢ zawodnika w sytuacji gry oraz
uporzadkowany spis zasad postegpowania gracza w atakowaniu i
bronieniu.

W rozdziale dotyczacym taktyki przedstawiam podstawowe
wiadomos$ci 1 omawiam zagadnienia, ktoérych znajomos$¢ jest niezbedna do
swiadomego, rozumnego wpdlzawodniczenia w grze.

Podaje przyktadowe ¢wiczenia. Mozecie je wykonywa¢ samodzielnie, ale
pamigtajcie, ze nalezy przestrzega¢ uwag i rad przy nich zawartych. W
przeciwnym razie wasze wysitki beda mato efektywne, a niewtasciwe
postepowanie moze sta¢ si¢ przyzwyczajeniem, ktore potem trudno bedzie
wyeliminowac.

W ostatniej czes$ci pracy przedstawiam podstawowe przepisy gry
opracowane przez Migdzynarodowg Federacje Pitki Noznej 1 zespot
sedziowski Polskiego Zwigzku Pitki Noznej. Szczegotowo omawiam te z
nich, ktore maja zasadnicze znaczenie dla sprawnego funkcjonowania w
grze.

Mam nadzieje¢, ze skorzystacie z informacji zawartych w tej
ksigzce, zdobytg wiedz¢ wykorzystacie w praktycznym dzialania, a
wycwiczone umiejetnosci pomogg osigga¢ Wam wyznaczone cele
sportowe.

Zycze Wam wielu sukcesow!

Autor



DZIALANIA ZAWODNIKOW PODCZAS GRY

Stawac si¢ coraz lepszym pitkarzem, osiggac¢ sukcesy to przede
wszystkim chcie¢, a dopiero potem wiedzie¢, moc 1 umiec. ,,Chciec”
oznacza wole 1 pragnienie bycia najlepszym, nieustanne dazenia do
doskonatos$ci na treningach 1 meczach. ,,Wiedzie¢” okresla taktyke -
znajomo$¢ prawidtowosci 1 zasad rzadzacych gra, wiasciwe zachowanie
si¢ w niej dzigki posiadaniu odpowiednich dyspozycji umystowych.
,Moc” wyraza kondycje¢ - bycie na tyle silnym, szybkim i1 wytrzymatym,
aby mozna byto wykona¢ r6zne czynnosci w grze. ,,Umie¢” oznacza
technike - sposob, w jaki wykonuje si¢ zadania na boisku. Potaczenie
zaangazowania, wiedzy, umiej¢tnosci 1 mozliwosci zawodnika wytycza
pulap jego skutecznego dziatania w grze.

W grze powstaje wiele roznych sytuacji. Gracz reaguje na nie
dziataniem albo powstrzymywaniem si¢ od dziatania. Dziatanie sklada sig¢
z fazy podejmowania decyzji i fazy wykonywania czynnoSci.
Podejmowanie decyzji o wyborze dziatania oparte jest na czynno$ciach
zwigzanych z mys$leniem, tj., rozumieniem, przewidywaniem, ocenianiem
1 wnioskowaniem. Zalezy od posiadanej wiedzy o grze i wlasciwos$ci
umystowych zawodnika (zdolno$ci do przewidywania zdarzen, orientacji
spostrzezeniowej, uwagi, szybkosci reagowania, wrazliwos$ci
emocjonalnej). Z kolei wykonywanie dziatania uzaleznione jest od
szybkosci, doktadnos$ci, ptynnosci i elastyczno$ci ruchow oraz stopnia
przejawianej sity i wytrzymatosci. Spojrz na rysunek i przeanalizuj fazy
zachowania si¢ gracza.

1. Przewidywanie
(ewentualnos¢ zaistnienia
E zdarzenia)
2. Postrzeganie sytuacji
3.Przetwarzanie informacji
4. Wybor dziatania -
decyzja

PROGESY POZANGZD - DECTZIN

|] 5. Dziatanie albo
I zaniechanie

WATONANIE DECYZ - ZACRIOWANIE



Fazy dziatania zawodnika w grze

Indywidualne dziatania gracza stanowig o jakosci gry. Lepszy gracz
r6zni si¢ od zawodnika gorszego tym, ze szybciej i trafniej podejmuje
decyzje, szybciej dokonuje wyboru wlasciwego dziatania 1 skuteczniej
realizuje zadania w grze.

Podstawg dziatania zawodnikow sg zasady - praktyczne wskazania
moéwigce o tym kiedy, jak 1 co nalezy czyni¢ w r6znych sytuacjach gry.
Znajomo$¢ zasad 1 doswiadczenia wyniesione z gry pozwalaja na jeszcze
szybsze i racjonalniejsze podejmowanie decyzji oraz skuteczniejsze
wykonywanie obowigzkoéw podczas wspotzawodniczenia.

Ponizej na rysunku przedstawiamy uniwersalne, podstawowe
dyrektywy, ktore nalezy stosowac podczas gry. Punktem odniesienia jest
pitka; gdy ja posiadasz, stajesz si¢ napastnikiem; gdy ma ja partner, jestes
graczem ataku wspierajacym dzialania kolegéw. Z chwila przejecia pitki
przez przeciwnika, stajesz si¢ obronca. To wzajemne oddziatywanie na
siebie zawodnikdw nazywamy gra.
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Zasady indywidualnego dzialania gracza

Gra stwarza liczne, niepewne sytuacje, ktére musicie rozstrzygnaé
na swoja korzys¢. Podjeta decyzja o wyborze dziatania pocigga za sobg
konieczno$¢ rozstrzygania kolejnej, zmusza was do podejmowania
nastepnego dzialania.

Taktyka zawodnika to sposob rozwigzywania sytuacji w grze,
polegajacy na wyborze jednego, z co najmniej dwoch mozliwych dziatan.
Wykorzystujecie do tego swoje doswiadczenia, wiedz¢ 1 umiejetnosci
pitkarskie. Wybierajac dziatanie uwzgledniacie nie tylko wiasne
mozliwosci, ale takze umiejgtnosci przeciwnikow oraz warunki, w jakich
przebiega rywalizacja.

Biorac udzial w grze stale odpowiadacie sobie na trudne pytania 1
podejmujecie btyskawiczne decyzje. Chociazby takie: poda¢ pitke do
kolegi, czy samemu strzeli¢ do bramki? Ming¢ zwodem obronce, czy
poda¢ pitke do partnera? Da¢ przyjac pitke przeciwnikowi, czy tez
zaatakowa¢ go w momencie jej przyjmowania? Strzela¢ do bramki z cale;j
sity lub uderzy¢ pitke 1zej, ale tam gdzie nie ma bramkarza? Podac pitke
do kolegi znajdujacego si¢ daleko z przodu, czy tez do partnera bedacego
blisko ciebie? | tak dalej, i tak dalej...

Ciagle myslicie, co zrobi¢, aby jak najlepiej wykorzysta¢ swoje i
kolegdw umiejetnosci do osiggnigcia wspolnego celu.

Ponadto pamigtajcie, ze inaczej trzeba gra¢ na pigknej murawie i
duzym boisku, a inaczej na matym i1 nieréwnym klepisku. Gra przy
pigknej pogodzie rdzni si¢ od zmagan w katuzach i blocie. Inaczej nalezy
postepowac, gdy wieje silny wiatr, pada deszcz, albo §wieci stonce.

ATAKOWANIE

Atakowanie rozpoczyna si¢ z chwila, gdy zdobywacie pitke, a
konczy w momencie jej utraty, woéwczas przechodzicie do bronienia.

Samodzielne atakowanie na bramke przeciwnika w celu oddania
strzatu lub stworzenia sytuacji partnerowi nazywamy atakowaniem
indywidualnym, a wspotdziatanie, co najmniej dwdch zawodnikoéw
atakowaniem grupowym. Indywidualne i grupowe sposoby
przeciwdziatania tym zamiarom nazywamy bronieniem.

Atakowanie indywidualne

Wspolne dziatania zawodnikow sg podstawa gry w pitke nozna.
Niemniej jednak zdarzajg si¢ sytuacje, w ktorych samodzielne dziatania



gracza mogg takze przynosi¢ korzysci druzynie. Zastanowcie si¢, w jakich
okolicznosciach nalezy atakowa¢ samodzielnie?

Dazac do zdobycia gola lub stworzenia sytuacji koledze nalezy
wychodzi¢ na pozycje, przyjmowac, podawac 1 prowadzi¢ pitke, zwodzic,
dryblowac¢ 1 strzela¢. Umiejetnosci niezbedne do atakowania
indywidualnego przedstawiamy ponizej na rysunkul.

Atakowanie indywidualne
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Bez pitki Z pitka
Wychodzenie na pozycje 8
Przepuszczanie pitki Przyjecie pitki
Zaslanianie Podanie pitki

Prowadzenie pitki
Zwody i drybling
Gra ciatem

Strzal do bramki

Zapamigtajcie! Wszelkie indywidualne akcje musza by¢
podporzadkowane grze catego zespotu. Niepotrzebne popisywanie si¢
swoimi umiejetnosciami zwalnia gre, denerwuje kolegdw, czesto jest
przyczyng straty pitki. Samodzielna akcja powinna doprowadzi¢ do
strzalu do bramki lub podania pifki.

Graj samemu wowczas, gdy:

- przeciwnik doktadnie kryje twoich partneréw, a podanie do nich
pitki to duze prawdopodobienstwo jej utraty - utrzymuj si¢ przy
pifce,

- nie mozesz rozegra¢ pitki z partnerami, bo druzyna przeciwna gra
,,na spalonego” - atakuj samodzielnie,

- nie masz wokot siebie rywali, a koledzy z przodu sg kryci -
zdobywaj pole,

- nie posiadasz pitki, a jeste$ pilnowany przez przeciwnika - Stosuj
zwody bez pikki, ,,szukaj gry” z partnerami, wychodz na pozycjg.




Przyktadowe ¢wiczenia

Doskonalenie atakowania indywidualnego polega nie tylko na
samej grze, ale takze na stosowaniu odpowiednich ¢wiczen. Wykonuje si¢
je z pitka lub bez niej, z aktywnym przeciwnikiem lub bez niego.
Umiejetnosci te zdobywa si¢ takze w zabawach 1 matych grach. Nawet
rézne formy berkow sg Swietnymi ¢wiczeniami, w ktorych mozna
doskonali¢ umiejetnos¢ ,,oderwania si¢” od przeciwnika.

Oto przykiady.
1. Berek zwyktly.
2. ,,Ryby w sieci”.
Wyznaczony berek goni pozostalych zawodnikéw na wyznaczonym
polu. Zlapany, dotknigty zawodnik dotgcza do berka i trzymajac si¢ za
rgce starajg si¢ zlapac¢ nastgpnego uczestnika zabawy. Wygrywa ten,
ktory zostanie ztapany ostatni.
3. ,,Podaj 1 zmien pozycje”.
Rozstawiacie si¢ na obwodzie kota. W $rodku staje gracz z pitka.
Srodkowy rozpoczyna gre podaniem pitki do dowolnie wybranego
zawodnika. Po podaniu natychmiast zamienia si¢ pozycja z innym
uczestnikiem zabawy, ktory musi wbiec do srodka, poda¢ pitke na
zewnatrz, a nastepnie dokona¢ zmiany z wybranym przez siebie
zawodnikiem. Ten, ktory pomyli si¢ otrzymuje punkt karny.

4. ,,Podanie wyzwala”.

Na ograniczonej przestrzeni berek stara si¢ ztapa¢ zawodnikow nie
posiadajacych pitki. Jezeli posiadasz pilke mozesz ,,wyzwoli¢”
uciekajacych podajac do nich pitke. Wowczas, gdy kolega otrzyma
pitke przed dotknigciem berka, ten zmuszony jest goni¢ innego
uczestnika zabawy. Potrzebujecie dwie lub trzy pitki.



5. ,,Nie daj si¢ ztapac™.

Na uméwiony sygnat wybiegasz na pozycje, ale musisz biec migdzy
chorggiewkami. Obronca uniemozliwia wykonanie zadania
,»Spychajac” ci¢ poza wyznaczone pole.

6. ,,Scie;cie”.

Biegniesz w kierunku skrajnej choragiewki, wykonujesz nagla zmiane
kierunku i predkosci biegu, w strong srodka bramki. Otrzymujesz
podanie i strzelasz do bramki.
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7. ,,Obiegnigcie”.
Biegniesz w kierunku partnera z pitka, wykonujesz nagty zwrot,
obiegasz choragiewke — startujesz do pitki podanej przez kolege.

8. ,,Samna sam”.
Prowadzisz pitke w pelnym biegu, starasz si¢ ming¢ bramkarza
zwodem, nie mozesz strzela¢ z daleka.
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9. ,,Sam na sam” lub strzat z dystansu.



Prowadzisz pitke w petnym biegu, wykonujesz zwod przed
choragiewka. Nastepnie, w zaleznos$ci od zachowania (ustawienia si¢)
bramkarza, strzelasz do bramki lub mijasz go zwodem. Cwiczenie
wykonuj z r6znych miejsc boiska.

A A

10.Fragment gry ,,jeden na jednego”.

Startujesz z pitka w kierunku bramki przeciwnika, starasz si¢ jak
najszybciej zakonczy¢ akcje. Obronca startuje rownoczesnie z tobg. W
zalezno$ci od sytuacji strzelasz, mijasz bramkarza lub obroncg -
dazysz do zdobycia bramki.

11.Fragment gry ‘jeden na jednego”.
Cwiczenie podobne do poprzedniego. Jezeli zdobedziesz pitke —
atakujesz, jezeli nie — stajesz si¢ obronca.
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12. Fragment gry ,,jeden na dwoch”.

Startujesz z pitka w kierunku bramki, starasz si¢, jak najszybciej
zakonczy¢ akcje. Obroncy startujg w tym samym momencie, ale maja
do pokonania nieco wigkszy dystans.
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13. Gra ,,dwoch na jednego”.

Gracie dwodch na jednego na utrzymanie si¢ przy pitce w
wyznaczonym polu gry (kwadrat 10 x 10m). Srodkowy stara sie
odebra¢ (dotkng¢) pitke, jezeli to uczyni nastgpuje zamiana. Gracz
ataku nie posiadajacy pitki powinien pokazywac r¢ka kierunek podania
do niego pifki.

14. Gra ,,jeden na jednego” z dwoma graczami neutralnymi.

Gracie jeden na jednego na utrzymanie si¢ przy pitce w wyznaczonym
polu gry (kwadrat 10 x 10m). Mozesz podawac pitke do graczy
neutralnych znajdujacych si¢ poza polem gry, ci za§ mogg podawac



pitke tylko ,,z pierwszego uderzenia”. Po podaniu startuj natychmiast
na wolne pole!
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15.Gra ,,jeden na jednego” z taweczkami.

Zasady gry, jak w poprzednim ¢wiczeniu. Zamiast graczy neutralnych,
w rogach pola gry utozone sg taweczki. Starasz si¢ utrzymacé przy
pifce, mozesz uderzac¢ pitke o faweczki.
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Uwagi i rady

- pamigtaj o tym, ze gra to przede wszystkim ,,pojedynek mys$li” z
przeciwnikiem; staraj si¢ rozpozna¢ wady 1 zalety rywala -
wykorzystuj jego stabe strony,

- dobieraj taki sposob dziatania, ktory w twoim wykonaniu jest
najskuteczniejszy,

- wlasciwy moment ataku poprzedzaj dziataniem pozorowanym,
powstrzymaj si¢ od ataku, gdy wymaga tego strategia gry.

Grajqc bez pitki:

- badz stale aktywny, nie dawaj spokoju przeciwnikowi,



nie czekaj w miejscu na podanie pitki, kontratakujac rozpoczynaj
bieg w kierunku linii bocznych boiska (rozciggnigcie obrony),
dziataj szybko i zdecydowanie (z zaskoczenia), ale nie stosuj zbyt
wielu zwodow (dezorientacja partnerow),

,,szukaj gry” (pozycji) w momencie, gdy partner jest przygotowany
do wspdlpracy z toba,

zdobywaj pozycje umozliwiajagce partnerowi skuteczny atak,

miej zawsze pomysl na gre, ale nie zdradzaj swoich zamiarow,

nie wotaj o podanie, gdy jestes$ juz na wolnej pozycji,

nie zniechecaj si¢, jesli nie otrzymate$ podania.

Przyjmujac pitke:

staraj si¢ przyjmowac pitke bedac w ruchu,

ustawiaj si¢ przodem lub bokiem do bramki przeciwnika,
miej pomyst na dalsze dzialanie z pitka,

rozpoczynaj dalsze dzialanie, gdy jeste§ do niego w pelni
przygotowany.

Posiadajac pitke:

poruszaj si¢ w kierunku bramki przeciwnika, patrz na cel ataku, daz
do zdobycia bramki,

chron dostgpu do pitki wlasnym cialem (zastawiaj si¢), prowadz-
drybluj noga dalsza od przeciwnika,

pamigtaj, pitka jest szybsza od zawodnika, gdy masz wybor —
prowadzenie lub podanie pitki — podawaj,

omijajac, dryblujac zawodnika powiniene$ skraca¢ sobie drogg do
bramki rywala,

obserwuj ruchy przeciwnika podczas dryblingu,

Sledz pitke szczegolnie pilnie wowcezas, gdy podajesz do tylu lub w
poprzek boiska,

nie sté] w miejscu po wykonaniu podania, wyjdz na wolng pozycje,
a gdy trzeba asekuruj partnera,

przygotuj sobie rézne warianty podania zanim przeciwnik zblizy si¢
do ciebie, w ostatecznos$ci prowadz lub drybluyj,

z chwilg otrzymania podania atakuj bramke; nie daj si¢ zepchna¢ w
niekorzystne miejsca na boisku (okolice linii bocznych), a gdy
jestes$ atakowany staraj si¢ podac pitke koledze,

prowadz pitke, gdy rywal jest daleko od ciebie, strzelaj, gdy jestes
w odpowiedniej odlegtosci od bramki,

wykorzystuj do strzatu kazda nadarzajacg si¢ okazje,

wierz w powodzenie strzatlu, idz na ,,dobitke”,

unikaj gry 1x1 z przeciwnikiem o duzych mozliwosciach odbioru
pitki,

prowadz pitke jak najblizej bramki, gdy jestes$ ,,sam na sam” z
bramkarzem, ktory stoi na linii bramkowej,



strzelaj, drybluj, gdy jestes ,,sam na sam” z bramkarzem, ktory
wybiega z bramki,

Wspoltdziatajac z partnerem:

podawaj pitke do przodu, gdy dostrzezesz wolnego partnera; po
podaniu biegnij 1 wspieraj jego dzialania,

markuj podanie pitki, gdy zamierzasz prowadzi¢ pitke,

prowadz pitke w odwrotnym kierunku do zamierzonego podania,
nie zdradzaj (maskuj) kierunku zamierzonego podania pitki,
unikaj duzej ilo$ci podan pitki w sytuacji przewagi atakujacych,
po strzale kolegi walcz o pozycje do dobitki lub przejecia pitki,
asekuruj dziatania partnerow, jesli nie bierzesz bezposrednio
udziatu w ataku; badz aktywny 1 gotowy do dziatan obronnych.

Atakowanie zespolowe

Atakowaniem grupowym, zespotowym okreslamy wspdlne

dziatania co najmniej dwéch graczy, ktorych celem jest zakonczenie
akcji celnym strzatem do bramki. Dzielimy je na atakowanie szybkie 1

pozycyjne.

Atakowanie szybkie polega na natychmiastowym przerzuceniu pitki

na pole obrony przeciwnika w celu stworzenia przewagi liczebnej
atakujgcych nad obroncami 1 zakonczenia akcji strzatem. Kluczem do
sukcesu jest zaskoczenie rywali.

Aby atak szybki byt skuteczny nalezy stosowaé pewne reguty.

Starajcie si¢ o nich pamigta¢! Oto one:

atak rozpoczynajg ci gracze, ktdrzy nie biorg bezposredniego
udzialu w obronie,

biegnij w kierunku linii bocznych boiska z glowa zwrdcong do tytu;
nie tra¢ kontaktu wzrokowego z partnerem posiadajacym pitke,
szukaj pozycji, gdy jeste§ pewien przejecia pitki przez partnera,
po odebraniu pitki przeciwnikowi podaj ja szybko i doktadnie do
partnera znajdujacego si¢ z przodu,

natychmiast po podaniu wspieraj dziatania kolegi,

unikaj rozpoczynania akcji prowadzeniem pitki, podawaniem pitki
do tytu lub w poprzek boiska,

staraj si¢ przyjmowac pitke w biegu, ze zmiang kierunku; unikaj
przyje¢ w miejscu i tylem do bramki przeciwnika,

stosuj zasad¢ - zmian¢ pozycji rozpoczyna gracz bedacy w §rodku
boiska - przebiegaj przed swoim partnerem,

utrzymuj si¢ przy piltce lub podaj ja do lepiej ustawionego kolegi;
jesli nie mozesz zaatakowaé bramki, zrezygnuj z szybkiego ataku,



- badz przygotowany do bronienia (ewentualna strata pitki); asekuruj
kolegow, gdy nie bierzesz udziatu w akcji ataku.

W sytuacji, gdy nie powiodlo si¢ szybkie, zaskakujace dzialanie
ofensywne nalezy przej$¢ do atakowania pozycCyjnego. Jego
skuteczno$¢ zalezy od wspoétdziatania graczy wszystkich formacji, tj.
obrony, pomocy i ataku.

Atakowanie pozycyjne charakteryzuje si¢ wolnym tempem
rozegrania akcji z duzg ilo$cig podan pitki. Stosuje si¢ w nim wiele,
r6znych sposobdw rozegrania pitki w zaleznos$ci od przyjete;j
organizacji gry. Nie ma jednej idealnej recepty na skuteczne
prowadzenie ataku pozycyjnego, stad wymienianie 1 opisanie
wszystkich wariantow rozwigzan taktycznych jest niecelowe. W grze
tym sposobem najwazniejsze jest to, aby wykorzystywac zalety
wlasnych graczy 1 atakowac ,,najstabsze ogniwo” przeciwnika. Celem
prowadzonego ataku pozycyjnego jest przeciez wypracowanie sytuacji
do oddania skutecznego strzalu do bramki. Mozna to uczyni¢ strzelajac
z dystansu, wygrywajac pojedynek ,,jeden na jeden” lub
wspoldziatajac z partnerami. Podstawg dzialania graczy jest znajomos$¢
zasad atakowania indywidualnego 1 wspdlpracy grupowe;.

Skuteczno$¢ atakowania uzalezniona jest rowniez od umiejetnosci
wykonywania statych fragmentéw gry. Wigze si¢ ona z bardzo dobra
znajomos$cig przepisOw gry 1 wynikajgcymi z niej umiejetnosciami
zaskoczenia przeciwnika. Oto podstawowe uwarunkowania zwigzane z
regulami gry:

- podczas wykonywania rzutu roznego, s¢dziowskiego, wrzutu z autu
I rzutu od bramki nie obowigzuje przepis o spalonym,

- nie mozna zdoby¢ bramki bezposrednio z rzutu wolnego
posredniego, rzutu od bramki, wrzutu z autu, rzutu wolnego
bezposrednio do swojej bramki; aby s¢dzia uznal bramke, pitka
musi by¢ dotknieta przez innego gracza (z druzyny atakujacej lub
bronigcej),

- bramke¢ mozna zdoby¢ bezposrednio z rzutu wolnego
bezposredniego, z rzutu z rogu, rozpoczecia gry, z rzutu karnego i
rzutu od bramki,

- podczas wykonywania statych fragmentéw gry (za wyjatkiem
wrzutu z autu i rzutu sedziowskiego) zawodnicy druzyny bronigce;j
muszg natychmiast ,,odej$¢ od pitki” na odleglo$¢ co najmniej 9,15
metrow,

- jesli druzyna atakujgca moze odnie$¢ korzys¢ z zajmowane;j
pozycji, rzut wolny wolno wykonywac bez zachowania przepisowej



odlegtosci od piki; niezrealizowana korzys¢ nie upowaznia do
powtorzenia rzutu.

Przyktadowe ¢wiczenia

Atakowanie zespolowe mozna doskonali¢ poprzez odpowiednie
¢wiczenia. Zaczynajcie od najprostszych podan pitki w dwdjkach 1
trojkach. Nastepnie doskonalcie podania ze zmiang miejsc 1 z
przeciwnikiem. Wyuczone dziatanie starajcie si¢ zastosowa¢ w r6znego
rodzaju grach. Ponizej przedstawiamy przyktadowe ¢wiczenia.

1. Podania pitki w dwojkach 1 trgjkach.
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Uwaga:
- podawaj pitk¢ do przodu tak, aby partner nie musiat ani zwalniac,
ani przyspiesza¢ tempa swojego biegu.

2. Podania pitki w dwojkach i tréjkach ze zmiang miejsc.
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Uwagi:

- §ledz wzrokiem poruszajacego si¢ partnera,

- przyspieszaj tempo biegu wychodzac do pifki,

- przebiegaj za plecami partnera, do ktorego podates pitke.



3. Podania pitki w dwojkach 1 trojkach z biernym przeciwnikiem
(choragiewka).

Uwagi:

- ¢wiczenia przygotowuja do gry przeciwko rywalowi grajagcemu na
spalonego, nie wybiegaj przed choragiewke zanim partner nie poda pitki,
- w ¢wiczeniu ,,c” gracz z pitkg moze dowolnie wybra¢ zawodnika, do
ktérego poda pitke.

4. Cwiczenia fragmentow gry: ,,dwoch na jednego”, ,,trzech na jednego”,
,,dwoch na dwoch”, ,,trzech na dwoch”.
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Uwagi:

- w ¢wiczeniach ,,a — e” obroncy zaznaczeni sg szarym kolorem,
mogg odbiera¢ pitke od momentu pierwszego podania przez gracza
ataku,

- w ¢wiczeniu ,,d” obronca wspierajacy (w) startuje z chwila
wymiany podan przez graczy ataku,

- w ¢wiczeniu ,,e” wspierajacy gracz ataku (w) startuje z chwilg
wymiany podan przez partnerow,

- obowiazuja wszystkie przepisy gry wraz ze spalonym,

- staraj si¢ jak najszybciej zakonczy¢ akcj¢ ataku, idz na dobitke,

5. Mate gry.
a) Gra ,,dwoch na dwoch” lub ,,trzech na trzech” na mate bramki.



Celem gry jest doskonalenie wspotpracy z partnerem (podania z
pierwszej pitki, wychodzenie na pozycje).
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b) Gra ,trzech na trzech” z graczem neutralnym.

Zasady gry jak w ¢wiczeniu ,,a” z tym, ze gracz neutralny (n) wspiera,
pomaga (rozgrywa pitke) temu zespotowi, ktdry aktualnie posiada
pitke.
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c) Gra ,francuska” (3x3x3).

Celem gry jest doskonalenie szybkiego atakowania, natychmiastowego
przechodzenia z bronienia do atakowania. Gre rozpoczyna druzyna
,szarych”, atakuje bramke broniong przez ,,biatych”, po zakonczeniu
ataku (strzal, bramka, strata pitki) ,,biali” rozpoczynaja
natychmiastowy kontratak na bramke broniong przez ,,czarnych”. Gra
si¢ na czas lub do zdobycia okres§lonej liczby bramek.




d) Gra ,,pigciu na pigciu” dwoma pitkami.

Celem gry jest doskonalenie postrzegania oraz koncentracji,
podzielnosci i przerzutno$ci uwagi. Pole gry o podobnych wymiarach,
jak w ¢wiczeniu ,,c”. Efekt zaskoczenia uzyskuje si¢ dzigki
wykorzystaniu do gry dwoéch pitek.

e) Gra ,bulgarska” (5x5 lub wigksza ilo$¢ graczy).

Celem gry jest doskonalenie umiejetnosci zmieniania kierunku ataku.
Pitke nalezy postawi¢ na linii koncowej bronionej przez druzyng
przeciwnika. Nalezy obserwowac pole gry, stosowac zaskakujace
dhugie podania pitki, szuka¢ pozycji na obrzezach pola gry.
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BRONIENIE

Bronienie to dziatania zawodnikow zespotu nie posiadajacego pitki
podejmowane wobec graczy druzyny przeciwnej lub przeciwko pilce
w celu utrzymania stanu gry. To dzialania destrukcyjne, ktorych celem



jest odebranie, wybicie pitki rywalowi, albo zwolnienie jego akcji
ofensywnych 1 zmuszenie go niekorzystnych dziatan.

Odbieranie i wybijanie pitki, ustawianie si¢ i krycie przeciwnika to
podstawowe czynnos$ci wykonywane w bronieniu indywidualnym
przez zawodnikow z pola gry. Taktyke gry bramkarza cechujg pewne
odmiennosci ze wzgledu na specyfike tej pozycji.

Do dziatan grupowych (zespotowych), ktérych celem jest
niedopuszczenie do utraty bramki, odbior pitki lub utrudnienie
rywalom przemieszczania si¢ z pitkg zaliczamy:

- ustawianie si¢ 1 krycie przeciwnikow,
- ,skracanie” 1,,zawezanie” pola gry,

- asekuracje 1 przekazywanie,

- tworzenie rownowagi i przewagi sit,
- gre ,,aktywng strefg”,

- ,,podwajanie” lub ,,potrajanie”,

- gre na ,,spalonego”.

Bronienie indywidualne

Ustawianie si¢ (blokowanie) i krycie przeciwnika

Podstawowg zasadg gry w obronie jest zaymowanie takich pozycji
na boisku, ktére uniemozliwiajg skuteczne dziatanie atakujgcym.
Obronca powinien ustawia¢ si¢ przodem do przeciwnika i tylem lub
bokiem do wiasnej bramki; tak, aby obserwowac¢ zachowania swojego
napastnika (tego, ktérego polecono mu kry¢) oraz gracza z pitkg. W
zaleznos$ci od miejsca, w ktorym znajduje si¢ pitka, a takze
indywidualnych zdolno$ci 1 umiejetnosci powinien stosowac krycie
Sciste lub luzne.

Prawidlowe krycie przeciwnikow w klasycznych sytuacjach
boiskowych przedstawiamy na rys. 1- 6. W pierwszych czterech
sytuacjach wszyscy obroncy kryja ,,Scisle”, poniewaz przeciwnicy
znajduja si¢ w strefie bezposredniego zagrozenia bramki. W dwoch
ostatnich sytuacjach $cistym kryciem nalezy obja¢ gracza (1) z pitkg i
gracza (2) znajdujacego si¢ w strefie zagrozenia bramki.
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Odbieranie lub wybijanie pitki przeciwnikowi

Skuteczne odbieranie pitki zalezy, migdzy innymi od wlasciwego
ustawiania si¢ na boisku i krycia rywala, wyboru odpowiedniego
momentu i sposobu dziatania, wlasnych umiejetnosci oraz mozliwosci

rywala.

Wszystkie czynnosci, ktore wykonujesz w celu przejecia lub
wybicia pitki rywalowi okreslamy odbieraniem pitki przeciwnikowi.

Najlatwiej mozna odebra¢ pitke przeciwnikowi poprzez
wyprzedzenie jego zamiarow. Nie dochodzi wtedy do bezposrednie;j
walki o pitke; mozna ja potem swobodnie prowadzi¢ lub podawac.
Przechwytywanie nalezy stosowa¢ wowczas, gdy pitka podawana jest
do przeciwnika niezbyt silnie, a ten oczekuje na nig stojgc w miejscu.

Czy mozesz odebra¢ pitke przez wyprzedzenie w sytuacji, gdy
kryty przez ciebie przeciwnik nie czeka na podanie i wybiega do pitki?



Tak! Wyprzedzenie bedzie skuteczne jesli trafnie przewidzisz zamiary
podajacego i szybciej dobiegniesz do pitki — z sytuacji gry
,wyczujesz” kierunek podania pitki.

Atakowanie rywala w momencie przyjmowania przez niego pitki
jest takze bardzo skuteczne, gdyz jego uwaga skoncentrowana jest na
opanowywanie pitki. Niedokladne przyjecie, nieprzewidziane odbicie
si¢ pitki od nog lub tulowia stwarza bronigcemu doskonatg sposobnosé
do wybicia lub odebrania pitki.

Najtrudniejsza sytuacja do odebrania pitki wystepuje wowczas, gdy
zawodnik druzyny przeciwnej prowadzi ja w kierunku naszej bramki;
moze j3 swobodnie poda¢ lub samodzielnie atakowac.

Czy sg sposoby na odebranie mu pitki w takiej sytuacji?
Oczywiscie, ze tak! Podczas prowadzenia pitka czesto odskakuje od
nogi — wtedy mozna jg wygarnaé, albo wybic poprzez szybki doskok
lub wslizg.

Podstawowe sposoby odbierania pitki przeciwnikowi omowilis§my
szczegotowo w rozdziale poswigconym technice.

Taktyka gry bramkarza

Gra na pozycji bramkarza nalezy do najtrudniejszych. Bramkarz
powinien wykazywac si¢ doskonalg sprawnos$cig psycho-fizyczng i
umiejetnosciami technicznymi. Kierujac gra musi podejmowac
szybkie, odwazne, a cze¢sto 1 ryzykowne decyzje. Jego skutecznos$é
zalezy takze od spokoju 1 opanowania w trudnych sytuacjach gry, a w
tym bardzo przydatne sg wiedza i do§wiadczenie zdobyte podczas
meczow 1 wieloletnich treningow.

W taktyce obrony do najwazniejszych umiejetnosci bramkarzy
zaliczamy:

- wlasciwe ustawienie 1 poruszanie si¢ w bramce,

- wybor odpowiedniego momentu i sposobu obrony,

- przewidywanie rozwoju wydarzen w grze (,,czytanie gry”),
- kierowanie i koordynowanie dziataniami partnerow.

Ustawianie 1 poruszanie si¢ w bramce

Jezeli przeciwnik znajduje si¢ w strefie skutecznego strzatu (okoto
20m od bramki) wowczas bramkarz ustawia si¢ tak, aby znajdowac sie
w Srodku tzw. osi kata strzalu. Porusza si¢ krokiem odstawno-
dostawnym lub przektadanka w odlegtosci od 1 do 2 metrow od linii
bramkowej. Spojrz na rysunki.
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Sposéb 1 moment obrony

Od doswiadczenia, wiedzy, zdolnos$ci 1 umiejetnosci bramkarza
zalezy wybor odpowiedniej techniki (sposobu) obrony strzalu bramki
oraz decyzji dotyczacych wlasciwego momentu obrony (wybiec, czy
pozosta¢ w bramce). Trafne reakcje obronne bramkarza na zdarzenia w
grze $wiadcza o jego klasie sportowe;.

Kierowanie gra

O skutecznym kierowaniu dzialaniami obroncow decyduja
umiejetnosci przewidywania rozwoju sytuacji w grze. Zdecydowane
krétkie komendy wydawane partnerom pomagaja im w podjeciu
trafnych decyzji i wyborze wlasciwych dziatan, porzadkujg wspolne
postepowanie, pozwalajg unikna¢ bezposredniego zagrozenia bramki,
a u przeciwnikOw wywoluja czesto zniechecenie.

Obowiazkiem bramkarza jest rOwniez organizowanie graczy obrony

w tzw. statych fragmentach gry (rzuty wolne, rozne, wrzuty z autu). W
tych sytuacjach obroncy muszg bezwzglednie podporzadkowac si¢ jego



zaleceniom dotyczacym: ustawienia ,,muru”, krycia przeciwnikow,

asekuracji partnerOw, ustawienia si¢ we wskazanym miejscu na boisku.
W praktyce przyjat si¢ nastepujacy sposéb komunikowania migdzy

bramkarzem a pozostatymi zawodnikami obrony:

moja! — bramkarz odpowiada za pitke, nalezy ja pozostawic i

asekurowac jego dziatanie,

twoja! lub bierz! — za pitk¢ odpowiada zawodnik, do ktorego

skierowane jest polecenie,

nie ma! lub nie! —nie podawaj pitki do bramkarza,

pierwsza! lub wybij! — nie przyjmuj, nie prowadz pitki, wykonaj

oswobadzajgce uderzenie pitki daleko do przodu, albo poza linie

boczne boiska,

czas! lub spokdj! — opanuj pitke, rozeznaj sytuacjg, masz czas na

przemyslane dziatanie,

plecy! — masz czas na dzialanie, ale uwazaj na przeciwnika

nadbiegajacego z tyhu,

wyjdz! lub wyjazd! — wybiegaj do przodu, skracaj pole gry, bedac

najblizej przeciwnika z pitkg atakuj go agresywnie,

lewa!, prawa!, sSrodek! — oderwij uwage od czynnosci, na ktorej jestes

skupiony, niebezpieczenstwo powstaje w innym miejscu wskazanym

przez bramkarza,

mur! — badz czujny, nie pozwol przeciwnikowi na natychmiastowe

rozegranie pilki; stan w murze, kryj rywala lub asekuruj partnerow,

wez siedem! dojdz, siedem! — natychmiast zrezygnuj z

dotychczasowego dzialania, kryj $cisle gracza, ktérego numer wywotat

bramkarz.

strona! lub krzyzowa! — podaj pitke na drugg stron¢ boiska,

dhuga! — podaj pitke daleko do przodu, twdj partner znajduje si¢ w

dogodnej sytuacji do ataku.

Przyktadowe ¢wiczenia

Umiejetnosci wlasciwego ustawiania si¢, krycia i odbierania pitki
przeciwnikowi zdobedziecie dzigki wykonywaniu odpowiednich
¢wiczen. Oto przyktady:

1. Zawodnik atakujacy stara si¢ dotkna¢ choragiewki. Obronca
uniemozliwia mu zamiary, porusza si¢ krokiem odstawno-
dostawnym, z ramionami splecionymi na plecach.

Calg uwage skupiaj na rywalu,
staraj si¢ przewidzie¢ jego zamiary,




wykonuj krotkie doskoki — odskoki
na ,,niskich nogach”, napieraj
ciatem na przeciwnika

2. Zawodnik atakujacy prowadzi pitk¢ w ré6znych kierunkach, zmienia
tempo biegu. Obronca porusza si¢ w odlegtosci okoto 2m od niego z
zadaniem wiasciwego ustawienia si¢ wobec rywala i krycia $cistego.

Ustawiaj si¢ przodem do
przeciwnika, miej go zawsze
przed soba,

gdy zmienia kierunek biegu -
podazaj za nim; wykonuj ¢wierc-
lub potobroty (unikaj obrotow
wokot wlasnej osi, aby nie
straci¢ nad nim kontroli
wzrokowej)

3. Obronca ¢wiczy dziatanie wobec gracza z pitka.

Zmuszaj napastnika do
»odegrania” pifki, nie pozwdl mu
jej przyjac 1 odwrdcié si¢ do ciebie
przodem

4. Wyprzedzanie zamiaréw atakujacego (odebranie lub wybicie pitki).

[ 1

Pitk¢ podawang gorg staraj si¢
uderzy¢ gtowa lub nogg bezposrednio
Z powietrza,

wyprzedzanie rozpoczynaj wowczas,
gdy podajacy uderza pitke.




5. Fragment gry ,,jeden na jednego” lub ,,dwdch na jednego™.
Obronca stara si¢ odebra¢ pitke poprzez wyprzedzenie lub w
momencie przyjmowania pitki przez napastnika, jesli tego nie uczyni
nastepuje rozegranie sytuacji 1x1 lub 2x1.

s Wyprzedzaj tylko wowczas, gdy
jeste$ przekonany o powodzeniu
dziatania, spychaj rywala z pitkg w
kierunku linii bocznych, probuj
gry na spalonego; gdy przegrasz
pojedynek z atakujacymi, nie
rezygnuj z dalszej gry — asekuruj
dziatania bramkarza.

4. , Pilka do naroznika”.

Atakujacy stara si¢ postawi¢ pitke w naroznikach pola gry (kwadrat
10x10m). Obronca uniemozliwia zamiary, doskonali umiejetnosci
dziatania przeciwko graczowi z pitka.

Nie dawaj rywalowi swobody
dziatania, napieraj na niego, badz
zawsze przygotowany na zmiang
5| kierunku dziatania przez atakujacego.

5. Gra,,dwoch na dwoch” (1x1 + 1x1).
Celem gry jest doskonalenie atakowania i bronienia indywidualnego.
Zawodnicy graja tylko w swoich sektorach boiska.




Uwagi i rady

- staraj si¢ rozpoznac zalety 1 wady przeciwnika, zmuszaj go do
dziatan stabiej przez niego opanowanych,

- badz agresywny, napieraj na rywala nawet wowczas, gdy nie
posiada pifki,

- ngkaj wytrwale przeciwnika, rozpraszaj jego uwage, zmuszaj go
,,do myslenia o sobie” a nie o grze (wspodldziataniu z partnerami),

- przewidyj 1 uprzedzaj zamiary przeciwnika, dzialaj zdecydowanie,

- kryjac rywala poruszaj si¢ na ugi¢tych nogach,

- obserwuyj pitke 1 jednoczesnie utrzymuj przeciwnika przed soba,

- nie rezygnuj z bronienia nawet wtedy, gdy nie udat ci si¢ przechwyt
pitki,

- nie dopuszczaj do sytuacji, w ktorej przeciwnik znajduje si¢ za
twoimi plecami,

- wyprzedzaj wowczas, gdy jeste$ pewien przechwytu lub wybicia
pitki,

- rozpoczynaj wyprzedzenie w momencie, w ktérym rywal uderza
pitke 1 nie moze juz zmieni¢ swojej decyzji,

- nie odwracaj si¢ tytem do krytego przeciwnika zmieniajac kierunek
poruszania si¢,

- zrezygnuj ze Scistego krycia, jesli kryty przez ciebie zawodnik jest
szybszy 1 zwrotniejszy; kryj luzno — czyhaj na jego btad w
przyjeciu lub prowadzeniu pifki,

- wolaj o przekazanie i przejdz do krycia innego zawodnika, jesli nie
mozesz dogoni¢ rywala,

- przewiduj ruchy atakujacego, zagradzaj mu dostep do bramki
najkrotsza droga,

- nie poddawaj si¢ po stracie pitki, nie rezygnuj nawet w sytuacjach z
pozoru ,,.beznadziejnych”,

- przystepuj natychmiast do dzialania po stracie pitki; nie rezygnuj z
walki,

- zmuszaj przeciwnika do niekorzystnych podan do tytu;
dryblujacego spychaj w kierunku linii bocznych,



- nie pozwalaj przeciwnikowi na oddawanie strzalow, blokuj je
ustawiajac si¢ przodem do pifki,

- nie pozwalaj przeciwnikowi na przyjmowanie pitki przodem do
twojej bramki,

- graj cialem wobec przyjmujacego pitke rywala, ,,0bijaj” go, staraj
si¢ wygarna¢ lub wybi¢ mu pitke,

- nie reaguj na zwody prowadzacego pitke, skoncentruj swoja uwage
na pitce; atakuj wtedy, gdy jestes przekonany o powodzeniu,

- pilnuj uwaznie przeciwnika wyzbywajacego sie pifki,

- walcz o pifki ,,niczyje”,

- badz zawsze gotow do wsparcia dzialan obronnych partnera,

- staraj si¢ nie dopusci¢ do strzatu przy przewadze atakujacych;
najwazniejsze jest zwolnienie akcji, badz przygotowany na
»przecigcie” podania,

- stosuj obrone aktywna, tj., miej pomyst na dalszg gr¢ po odebraniu
pitki.

Bronienie zespolowe
Krycie przeciwnikow

Rozrézniamy trzy sposoby bronienia zespotowego:

- obrona stref,
- obrona ,,kazdy swego™’
- obrona mieszana.

Bronienie strefowe polega na kryciu przeciwnika w wyznaczonym
sektorze boiska. W swoich strefach obroncy kryja scisle lub luzno
zgodnie z zasadami bronienia indywidualnego. Przeciwnik z pitkg oraz
jego partnerzy w strefie bezposredniego zagrozenia bramki musza by¢
kryci $cisle, a luzno nalezy kry¢ gracza bez pitki znajdujacego si¢ na
drugiej stronie boiska.

Celem ustawienia si¢ zawodnikow jest podzielenie pola obrony
tak, aby zmniejszy¢ zakres dzialania przeciwnikom przy jednoczesnym
zachowaniu mozliwo$ci wspoétdziatania w ich kryciu. Jezeli
przeciwnicy zamieniajg si¢ pozycjami, to obroncy przekazuja sobie
wzajemnie ich krycie na granicy wyznaczonych stref.

Stosujac obrong ,,kazdy swego” nalezy kry¢ wczesniej
przydzielonego zawodnika na catym polu obrony. W grze na hali lub
streetballu polem obrony moze by¢ cale boisko. W ,,duzej grze”
(11x11) jest to najwyzej potowa boiska.

Bronienie mieszane to rozsadne potaczenie krycia strefg i kazdy
swego w jeden system. Na przykiad, do krycie $cistego na catym polu
obrony szczegdlnie waznego napastnika wyznaczamy najlepszego



obronce, za$ pozostalym obroncom nakazujemy krycie w ramach
swoich stref.

Musicie pami¢tac, ze o skutecznosci w ramach kazdego rodzaju
obrony decydujg nie tylko wasze indywidualne umiejetnosci, ale takze
checi do wspodlpracy oraz umiejetnosci ,,skracania” 1 ,,zawezania” pola
gry, asekurowania partnerow, przekazywania sobie przeciwnikow, gry
,»na spalonego” 1 gry ,,aktywng strefg” oraz organizowania obrony w
stalych fragmentach gry.

»Skracanie” 1 ,,zawezanie” pola gry

»Skracanie” 1,,zawezanie” pola gry to zorganizowane dziatanie
graczy obrony polegajace na wspdlnym, skoordynowanym
przemieszczaniu si¢ w kierunku bramki rywala 1 miejsca, w ktérym
znajduje si¢ pitka. Celem bronienia jest utrudnienie przeciwnikowi
manewru z pitka, utatwienie wspotdziatania migdzy obroncami, a
takze tworzenie szans na zaskakujace dziatania ofensywne (kontratak).
Ponizej na rysunku, ,,dlugo$¢” ustawienia obroncéw wyznaczaja
gracze 1 12, natomiast ,,szeroko$¢” zawodnicy 3 1 4.
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Uwagi

- rozpoczynajcie manewr ,,skracania” i,,zaw¢zania” po dalekim
oswobadzajacym wybiciu pitki z pola obrony albo, gdy przeciwnik
przemieszcza si¢ w kierunku wilasnej bramki,

- przemieszczajcie si¢ w kierunku miejsca, w ktorym znajduje si¢
pitka, ale nie zapominajcie o pilnowaniu swoich przeciwnikdw i
sektoréw dziatania,

- dzialanie rozpoczyna obronca znajdujacy si¢ najblizej gracza z
pitka, a bedacy najblizej partner ,,podwaja” (krepuje dodatkowo
gracza z pitka), pozostali obroncy asekuruja dziatania kolegow.



Asekuracja i przekazywanie

Asekuracja to forma wspotdziatania polegajaca na ubezpieczaniu
obroncy dzialajgcego przeciwko napastnikowi z pitkg przez partnera
znajdujacego si¢ w jego poblizu (bedacego blizej wlasnej bramki).
Zazwyczaj manewr ten wykonywany jest poza strefa bezposredniego
zagrozenia bramki. Pamigtajcie, ze nalezy ustawiac¢ si¢ tak (obronca
A), aby:

- by¢ blizej wlasnej bramki,

- moc natychmiast przejac¢ napastnika, ktory wygra pojedynek z
partnerem,

- mie¢ mozliwo$¢ wspodldziatania z innym partnerem,

- moc asekurowac dwoch partneréw (unikac ustawiania si¢ w jedne;j
linii). Spojrz na rysunek!

W sytuacji, gdy napastnik wygra pojedynek ,,jeden na jednego” z
obronca, gracz asekurujacy przejmuje krycie tego napastnika -
przekazanie, natomiast ,,ograny’”’ obronca zajmuje opuszczong przez
niego pozycj¢. Przyjrzyj si¢ uwaznie kolejnemu rysunkowi.
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Gra ,,aktywnag stref3” oraz ,,podwajanie” i ,,potrajanie”

Gra ,,aktywng stref3” 1 jej konsekwencje w postaci tzw.,
»podwajania” lub rzadziej ,,potrajania” to dziatania w bronieniu
zmierzajace do odebrania lub wybicia pitki przeciwnikowi. Jest to
zdecydowane, zaczepne, wspolne dziatanie przeciwko napastnikowi z
pitka w celu zmuszenia go do popelnienia btedu. Jezeli rywal nie
popetni bledu (nie poda pitki, utrzyma si¢ przy niej) obroncy
rozpoczynajg odbieranie pitki (jeden na jednego - dwdch na jednego -
trzech na jednego). Przesledz dziatania graczy pokazane na rysunku.

Uwagi

- gra ,,aktywng strefa” wymaga skoordynowanego dziatania,

- obroncy bedacy najblizej napastnika z pitkg muszg napiera¢ na
niego bardzo zdecydowanie i agresywnie,

- obroncy, ktérzy nie sg bezposrednio zaangazowani w ,,aktywng
strefe” musza pamigta¢ o asekuracji miejsc opuszczonych przez
kolegdéw (obroncy 1, 2, 3, 4),

- ,,aktywna strefe” nalezy stosowac przy ataku pozycyjnym tgcznie
ze ,,skracaniem” 1 ,,zawezaniem” pola gry,

- gra ,aktywng strefy” jest szczeg6lnie skuteczna wtedy, gdy
przeciwnik ma utrudnione dzialanie (ograniczajg go linie koncowe
lub boczne boiska, zwrdcony jest twarza do swojej bramki),

- gracze stosujacy ,,podwajanie” lub ,,potrajanie” powinni atakowac
rownoczesnie,

- wspotdziatanie obroncéw powinno nastepowac tuz po sobie, tj.,
najpierw jeden obronca podejmuje gre ,,jeden na jednego”, a w
chwile potem dotacza nastgpny gracz (,,podwojenie”), a gdy istnieje
taka potrzeba kolejny (,,potrojenie’).

Gra ,,na spalonego”



Gra ,,na spalonego” to dziatania zespotowe wykorzystywane w
bronieniu w celu odebranie pitki przeciwnikowi. Polega na
skoordynowanym, zaskakujacym dla przeciwnika dziataniu
obroncow, ktorzy pozytkujg przepis o spalonym.

Gra ,,na spalonego” jest dziataniem niezwykle skutecznym, ale pod
warunkiem perfekcyjnego opanowania przez obroncéw umiejetnosci
wspoldziatania. Umiejetnosci te zdobywa si¢ w toku wieloletnich
treningéw, zaleza wiec od wiedzy i doswiadczen graczy.

Ponizej przedstawiamy kanony postepowania przy grze ,,na
spalonego”. Oto one:

- rozpoczecie gry ,,na spalonego” nast¢puje w chwili, gdy partner
naciska na gracza z pitka (Srodkowa strefa pola gry); nastgpuje
»skrocenie” 1,,zawezenie” pola gry, ,,aktywna strefa”,
»podwojenie” 1 ,,potrojenie”,

- o rozpoczeciu manewru decyduje zwykle ostatni obronca
(oczywiscie nie ten, ktéry jest bramkarzem!); biegnie w kierunku
bramki przeciwnika, ,,pocigga” za sobg partnerow, koordynuje ich
dziatania (komunikacja stowna),

- wybieganie powinno odbywac¢ si¢ w kierunku przeciwnikéw;
gracze znajdujacy si¢ w srodkowe;j strefie boiska muszg pilnowac
napastnikow, ktoérzy moga zaatakowac z gtebi pola,

- bramkarz musi takze przemieszczac si¢ za wychodzacymi
partnerami (przechwycenie podania), ale tak, aby nie zosta¢
zaskoczonym strzatem z dystansu,

- gra ,,na spalonego” przy wykonywaniu statych fragmentach gry
wigze si¢ btyskawicznym ,,skroceniem” pola gry przez graczy
obrony ustawionych w jednej linii (wybiegniecie do przodu, zanim
wykonawca rzutu wolnego podat pitke) i przeciwnatarciem (nacisk
na pitke lub przeciwnika z pitkg).

Przyktadowe ¢wiczenia

Doskonalenie bronienia z udziatem wiekszej iloSci graczy
(praktyczne wspodtdziatanie catego zespotu) jest bardzo trudne, nalezy
je ¢wiczy¢ pod kierunkiem odpowiednio przygotowanego trenera.
Natomiast najprostsze dziatania grupowe, z udziatem dwoch, trzech,
czterech obroncoéw mozecie doskonali¢ juz sami.

Oto kilka przyktadéw ¢wiczen pozwalajacych na opanowanie
wlasciwych nawykdéw w typowych sytuacjach gry.

1. Cwiczenie krycia i wzajemnej asekuracji w sytuacji ,,dwoch na
dwoch”.



Napastnik z pitka, kryty Scisle przez obronce (1) podaje do swojego
partnera (3), krytego luzno przez drugiego obronce (2). W czasie
przemieszczania si¢ pitki gracze obrony btyskawicznie zmieniajg
sposo bronienia - obronca (1) przechodzi do krycia luznego i
asekuracji obroncy (2), ten z kolei do Scistego krycia atakujacego (3).

i

2. Cwiczenie krycia i asekuracji w sytuacji ,,dwoch na dwoch”.
Obronca (1) podaje pitke do zawodnika ataku (3), drugi obronca (2)
natychmiast przechodzi do $cistego krycia napastnika (3), obronca (1)
zajmuje pozycje gracza (2) - kryje luzno gracza (4) i asekuruje
dziatania partnera (2).
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3. Cwiczenie krycia i asekuracji w sytuacji ,,dwoch na trzech”.
Gracz z pitkg mija lewego obronce (biernego), sSrodkowy obronca
asekuruje partnera — przejmuje jego krycie, ograny zawodnik cofa si¢
na opuszczone przez srodkowego miejsce; napastnik z pitkg moze
podawac¢ do partnera lub dziata¢ indywidualnie.



4. Cwiczenie krycia i asekuracji w sytuacji ,,trzech na trzech”.

Lewy obronca kryje $cisle gracza z pitka, w momencie podania pitki
do srodkowego napastnika przesuwa si¢ w kierunku $rodka obrony,
kryje luzno 1 asekuruje srodkowego obronce, ktory przechodzi do
krycia $cistego srodkowego ataku; gdy pitka znajdzie si¢ u lewego
napastnika, nastepuje przesuniecie catej linii obrony w prawo — prawy
obronca kryje $cisle lewego ataku, a Srodkowy obronca asekuruje jego
dziatania, prawy obronca kryje luzno.
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5. Cwiczenie krycia i asekuracji w sytuacji przewagi obroncow
,,trzech na czterech”.

Srodkowy napastnik podaje pitke do skrajnych atakujacych; trzej
obroncy kryja swoich napastnikow (zawsze Sciste krycie gracza, ktory
otrzymuje podanie pitki!). Srodkowy cofnigty obronca, tzw. libero
przemieszcza si¢ w kierunku podawanej pitki; asekuruje obronce
kryjacego Scisle.



6. Fragment gry ,,jeden na dwéch”.

Wysuniety obronca podaje pitke do napastnika i natychmiast wspiera
(asekuruje) dziatania cofnigtego obroncy, podejmuje Sciste krycie i
gre 1x1.
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7. Fragment gry ,,dwoch na trzech”.

Sygnatem do rozpoczecia rozegrania sytuacji jest podanie pitki do
partnera przez lewego napastnika. Srodkowy obronca zmuszony jest
do krycia $cistego 1 gry 1x1; wysunigty obronca wraca na pozycje
opuszczong przez niego — asekuruje dziatania partneréw; prawy
obronca kryje swojego napastnika.



8. Fragment gry ,,trzech na czterech”.

Srodkowy ataku mija wysunietego $rodkowego (biernego) obrofice i
atakuje bramke. Srodkowy cofniety obronca (libero) wychodzi do
Scistego krycia srodkowego ataku, a partner zajmuje jego pozycje.
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9. Gra,,dziewieciu na dziewieciu” (3-3-3 x 3-3-3).

Celem gry jest doskonalenie krycia ,,kazdy swego” i atakowania w
sytuacjach réwnowagi liczebnej. Pole gry podzielone jest na trzy
sektory, w ktoérych znajduje si¢ po trzech zawodnikéw kazdej z

druzyn. Gracze moga dziata¢ tylko w swoich strefach; gra si¢ na mate
bramki bez bramkarzy.
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Uwagi i rady

- zanim zaczniecie stosowac obrong strefowa, musicie opanowaé
umiejetnosci bronienia indywidualnego,

- nie stosujcie obrony ,,kazdy swego” przeciwko szybszym 1
ruchliwszym przeciwnikom; zadania krycia przydzielajcie sobie
racjonalnie, tzn., szybki niech kryje szybkiego, wolny — wolnego,

- kryjac ,.kazdy swego” nie dawaj przeciwnikowi swobody ruchu,
walcz 0 kazdy metr boiska,

- nie rezygnuj nawet woéwczas, gdy rywal ci¢ mingl; wracaj za
zawodnikiem, ktory ci uciekl, porozumiewaj si¢ z partnerami,
czekaja na ciebie, aby uporzadkowac krycie,

- nie stosujcie obrony ,,kazdy swego” wtedy, gdy ktoérykolwiek z was
nie jest w stanie podota¢ zadaniu,

- agresywna obrona kazdy swego wymaga wysokich umiejg¢tnosci i
doskonatej kondycji, stosujcie ja w grze ze stabszym
przeciwnikiem,

- obrona ,,kazdy swego” umozliwia btyskawiczne przechwycenie
pitki i przejscie do natychmiastowego kontrataku, badzcie na to
przygotowani,

- stosujgc obrong strefowa musicie ciggle porozumiewac si¢ ze soba,
nie badzcie pasywni — ,,zyjcie grg’”’; najwazniejszy jest start do pitki,
przesunigcie si¢ w kierunku zawodnika, do ktérego jest podawana
pitka,

- obrona strefg jest szczegolnie skuteczna w ztych warunkach
terenowych (btoto, §lisko, nierd6wna nawierzchnia) 1
meteorologicznych (silny wiatr, deszcz), a takze wowczas, gdy
atakujacy preferujg gre indywidualna,



- sity bronigcych w grze rozkladaja si¢ rOwnomiernie, ale pamigtajcie
szczegOlnie niebezpiecznie jest przekazywanie sobie graczy na
granicy stref,

- nie przekazujcie sobie graczy bez potrzeby; nie dajcie ,,wyciggac
si¢” zbyt daleko do przodu,

- nie cofajcie si¢ zbyt blisko bramki; uwazajcie na strzaty z dystansu,

- nie bojcie si¢ ryzykowac - atakujcie w dwodch, a nawet w trzech
przeciwnika z pitkg wtedy, gdy ma problemy z jej opanowaniem,

- zachowujcie szczeg6lng czujnos¢ przy doktadnych przerzutach
pitki - szybko przegrupowujcie szyki; stuchajcie polecen ostatniego
obroncy 1 bramkarza - to oni kierujg gra obronna.

Atakowanie ze stalych fragmentow gry

Doskonalac gre ofensywna nie mozna zapominac o jej szczegdlnym
rodzaju, a mianowicie dzialaniach podczas wykonywania statych
fragmentow gry. Przy wyré6wnanym poziomie wspotzawodniczacych
druzyn zwykle wygrywa ta, ktora stosuje zaskakujace, perfekcyjnie
wycwiczone kombinacje w strefie bezposredniego zagrozenia bramki
przeciwnika (rzuty wolne, karne, rzuty z rogu, autu).

Z wielosci istniejagcych kombinacji przedstawiamy ponizej kilka
sposoby rozegrania akcji. Zachgcamy was do twérczego rozwiniecia tych
propozycji i wymyslenia wiasnych oryginalnych rozwigzan.

Rzut wolny bezposredni

1. Bezposredni strzat do bramki wewngtrznym podbiciem nad lub
obok ,,muru” obroncow.

2. Bezposredni strzal przez ,,mur” obroncéw. Dwoch wspotpartnerdw
wykonawcy staje przed pitka (tytem do bramki), startujg na boki w
chwili zblizania si¢ wykonawcy do pitki, to samo czynig ich



koledzy stojacy tuz przy ,,murze” obroncow (efekt ,,rozerwania
muru”).

3. Posrednio wykonany silny strzat do bramki. Partnerzy przy pilce
naradzajg si¢, jak wykon¢ strzat; niespodziewanie jeden z nich
podaje pitke miedzy nogami kolegi do wbiegajacego z tytu gracza
(ten nie moze zdradza¢ swoich zamiarow - efekt zaskoczenia).

Rzut wolny posredni

1. Napastnik podaje pitk¢ do partnera tak, aby znalazta si¢ poza
,murem” obroncow, gracz nadbiegajacy z prawej strony strzela do
bramki.



2. Jeden z napastnikow przebiega ,,nad pitkg” 1 obiega ,,mur”
obroncéw; wykonawca rzutu podaje do gracza z prawej strony, a
ten srzela do bramki lub podaje do obiegajacego.

3. Napastnik podaje pitke do partnera bedacego w $rodku, a ten
przytrzymuje pitke podeszwa; ze srodka nadbiega kolejny gracz i
markuje strzat do bramki, w tym momencie gracz przytrzymujacy

pitke podeszwa podaje za siebie do lewego napastnika (wlasciwego
strzelca).
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4. Skrajni napastnicy obiegaja ,,mur” obroncow; nieco pdzniej startuje
srodkowy (wykonawca rzutu), podaje do obiegajacego z prawe]
strony, a ten strzela lub podaje do obiegajacego z lewej (bardzo
wazne jest wyczucie tempa rozpoczynania biegu!).

Rzut z rogu

1. W momencie wykonywania rzutu wszyscy napastnicy (znajdujacy
si¢ w strefie bezposredniego zagrozenia bramki) startujg w
kierunku blizszego stupka bramki. Gracz ataku znajdujacy si¢ poza
ta strefg (napastnik 1) wbiega na opuszczone pole i strzela do

bramki.



2. Wykonawca rzutu podaje pitke do partnera znajdujacego si¢ w
poblizu blizszego stupka bramki (napastnik 1), ten podaje ja glowa
do wbiegajacych z tyhu partnerow.
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3. W momencie wykonywania rzutu wszyscy napastnicy startujg w
kierunku blizszego stupka bramki (poza graczem 1), na wytworzone
przez nich pole wbiega wlasciwy wykonawca strzatu (napastnik 1).
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4. Wykonawca rzutu podaje pitke do partnera znajdujgcego si¢ w
poblizu blizszego stupka bramki i biegnie w jego kierunku, a ten
odgrywa do niego pitk¢ (bez przyjmowania); napastnik (1) po
krotkim prowadzeniu strzela do bramki.
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Wrzut z autu

1. Wykonawca wrzutu z autu podaje pitke do napastnika (1)
startujagcego w wolne pole stworzone przez napastnika
opuszczajacego strefe zagrozenia bramki).



2. Wykonawca wrzutu z autu podaje pitke do napastnika (1)
startujagcego w wolne pole stworzone przez napastnikow
biegnacych w kierunku wykonawcy wrzutu z autu.
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3. Wykonawca wrzutu podaje pitke do partnera znajdujacego si¢ w
poblizu pola bramkowego, a ten przerzuca pitke gtowa nad soba do
uwalniajacego si¢ od krycia napastnika (1).



Bronienie w stalych fragmentach gry

W grze zwycigza ten zespot, ktdrego gracze posiadajg lepsze
umiejetnosci wprowadzania w btad przeciwnikéw. Napastnicy daza do
zaskoczenia bronigcych, ci za$ starajg si¢ przeksztalca¢ sytuacje w
grze na swojg korzys¢.

Podczas wykonywania stalych fragmentow gry mozliwos$ci
zaskakiwania rywali sg ograniczone. Statyczna sytuacja gry,
ograniczenia wynikajace z przepisow 1, przede wszystkim wiasciwie
zorganizowana obrona sprzyjaja bronigcym. Odpowiednie zachowania
bronigcych sg miarg skutecznej obrony.

Ponizej przedstawiamy przyktady zorganizowanego dziatania
obroncéw podczas wykonywania roznych statych fragmentach gry.

Rzut wolny wykonywany poza strefg bezposredniego zagrozenia
bramki

Obroncy kryja ,.kazdy swego” na granicy pola karnego (poza
graczem 1 — tzw. libero); utrzymuja napastnikow jak najdalej od
bramki. Jest to mozliwe poniewaz, libero ustawia si¢ w niewielkiej
odlegtosci za nimi 1 ma mozliwo$¢ gry na spalonego. Ponadto, jako
wolny gracz stwarza przewage bronigcych i asekuruje partnerow.
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Rzut wolny wykonywany w strefie bezposredniego zagrozenia bramki

Bramkarz ustawia si¢ w miejscu nie zastoni¢tym przez ,,mur”
obroncow. Skrajny obronca w ,,murze” ostania pole w bok od stupka
bramkowego (zabezpieczenie przed bezposrednim strzatem z rotacja
obok ,,muru’). Pozostali obroncy kryja $cisle ,,kazdy swego” w
odleglosci 9,15m od pitki 1 luzno ponizej tej odlegtosci
(uwarunkowania przepiséw nakazujace obroncom zachowanie takie;j
odlegtosci podczas wykonywania statych fragmentow gry).
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Rzut karny

Podczas wykonywania rzutu obroncy muszg by¢ ustawieni blizej
pitki (blokowanie napastnikow, mozliwo$¢ asekuracji dziatan
bramkarza), kryja $cisle atakujacych.




Rzut z rogu

Jeden z obroncodw ustawia si¢ tuz przy blizszym stupku bramki, za$
bramkarz w odleglosci okoto 1,5m od stupka dalszego; za nim na linii
bramkowej staje kolejny obronca (na polecenie bramkarza). Pozostali
gracze znajdujacy si¢ w strefie zagrozenia bramki kryja $cisle ,,kazdy
swego”.
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Wrzut z autu w strefie zagrozenia bramki

Wszyscy obroncy kryja $cisle ,,kazdy swego”. Jedynie libero (1)
kryje strefg, asekuruje dzialania partnerow.

e

Rzut od bramki



Gracze obrony zobowigzani sg do utrzymania glebi obrony, kryja w
swoich strefach dzialania. Nieco cofnigty libero (1) asekuruje
partneroOw; nie obowigzuje przepis o spalonym.
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Rzut sedziowski w strefie zagrozenia bramki

Dwaj obroncy ustawiajg si¢ obok siebie tworzac ,,maly mur” w
niewielkiej odleglosci od walczacego o pitke partnera (asekurujg jego
dziatania, zapobiegaja ewentualnemu strzatowi do bramki). Pozostali
gracze obrony kryja $cisle ,,kazdy swego” swoich rywali. Sedzia (S)
upuszcza pitke z rak; nie obowigzuje przepis o spalonym.

P
s
* )

Rozpoczecie gry

Zawodnicy obrony ustawiaja si¢ w swoich strefach w celu
zapobiezenia szybkiemu, zaskakujacemu rozegraniu akcji przez
napastnikow. Bramkarz musi znajdowa¢ si¢ w poblizu bramki (obrona
ewentualnego dalekiego strzatu).



Systemy gry w pitke nozng

Gra w pitk¢ nozng ulega stalemu rozwojowi. Czynnikami
decydujacymi o tym sg przede wszystkim zmiany w przepisach gry i
ustawiczne, systematyczne podwyzszanie mozliwos$ci motorycznych i
umystowych graczy.

Odzwierciedleniem rozwoju pitki noznej sg systemy gry — ramy
wyznaczajace funkcje 1 zadania w zakresie atakowania i bronienia
poszczegolnym graczom, formacjom i1 grupom zawodnikow.

We wspotczesnej grze nie narzuca si¢ graczom sztywnych kanondéw
(systemu) dziatan, lecz organizacj¢ gry dostosowuje si¢ do mozliwosci
wlasnych pitkarzy, dyspozycji i umiejetnosci zawodnikow druzyny
przeciwnej oraz warunkow, w jakich przebiega rywalizacja. Najczesciej
stosuje si¢ ustawienia wyjsciowe 1-4-3-3, 1-4-4-2, 1-3-5-2 oraz ich
odmiany 1-3-4-3, 1-4-5-1, 1-5-3-2.

Niezaleznie od stosowanego systemu gry obowigzuje, zapoczatkowana
w latach siedemdziesiagtych ubieglego wieku, koncepcja ,,gry totalnej”, tj.,
harmonijne wspoéldziatanie 1 zaangazowanie prawie wszystkich graczy w
bronienie (8-9 graczy) i ptynne przechodzenie do atakowania liczng grupa
zawodnikow (5-6, a nawet 7 i 8).

Ponizej przedstawiamy ustawienie graczy w klasycznym systemie 1-4-
3-3. Zachecamy do jego stosowania ze wzgledu na przejrzystos¢ i
klarowno$¢ zadan wyznaczanych zawodnikom. Oczywiscie, naklaniamy
was takze do szczegdlowego zaznajomienia si¢ z innymi systemami gry.
Stosujcie najskuteczniejszy!

Zadania poszczeg6lnych graczy sg nastepujace:
Bramkarz (B)



obrona bramki przed strzatami z dystansu,

obrona na przedpolu 1 w sytuacjach ,,sam na sam”,
wychodzenie do dosrodkowan (chwyt, pigstkowanie),
asekuracja partnerdw (np., podczas gry ,,na spalonego”),
kierowanie gra obronng partnerow,

organizacja i kierowanie dzialaniami partneréw w statych
fragmentach gry,

przyjmowanie i podawanie pitek (gra w charakterze
,dodatkowego” obroncy),

inicjowanie akcji kontrataku (podanie noga, wyrzut reka).

Boczni obroncy (LO 1 PO)

krycie przeciwnikow (skrzydtowych) wedlug przyjetych zalozen,
asekuracja partnerdw i pola gry (wspotdziatanie),
udzial w akcjach ataku, wymiana zadan ze skrajnymi pomocnikami.

Srodkowy obronca — stoper (S)

krycie (najczesciej Sciste sSrodkowego ataku),

asekuracja i przekazywanie oraz wspotdziatanie z partnerami w
obronie (,,podwajanie”, ,,skracanie i zawe¢zanie” pola, gra ,,na
spalonego™),

udziat w akcjach ofensywnych (najczgsciej tylko podczas statych
fragmentow gry) - podawanie piltek (utrzymujace i zdobywajace).

Srodkowy obronca — libero (L)

organizowanie i koordynowanie dziatan w bronieniu,
asekuracja gry obroncow 1 pomocnikéw,

decydowanie o ,,skracaniu” i,,zawezaniu” pola, grze ,,na
spalonego”,

ustalanie krycia przy stalych fragmentach gry,

inicjowanie akcji ataku (podania, samodzielnie atakowanie,
tworzenie przewagi liczebnej),

konczenie akcji ofensywnych.

Boczni pomocnicy (LP i PP)

z reguty jeden z nich skupia si¢ na zadaniach obronnych (krycie
srodkowego pomocnika, asekuracja dziatan w atakowaniu,
op6znianie akcji kontrataku, wspoétdziatanie ze stoperem i
bocznymi pomocnikami, ,,aktywna strefa”),

prowadzenie gry ofensywnej, wspieranie dziatan skrajnych
napastnikow,

tworzenie przewagi liczebnej (gra 1x1), zdobywanie pola,
rozwigzywanie sytuacji bramkowych,

samodzielne konczenie akcji.

Srodkowy pomocnik (SO)

prowadzenie 1 kierowanie gra ofensywna,
zdobywanie pola 1 tworzenie przewagi atakujacych,



- wspieranie dzialan graczy ataku,

- tworzenie 1 rozwigzywanie sytuacji bramkowych (gra 1x1, podania
otwierajace),

- wykanczanie akcji (strzaty z dystansu atak indywidualny),

- zdobywanie bramek,

- krycie srodkowego pomocnika,
wspotdziatanie w grze obronnej z pomocnikami 1 obroncami.

Bocznl napastnicy (LA i PA)

dosrodkowywanie pitek na pole karne przeciwnika,

- inicjowanie ataku oskrzydlajacego, ,,rozcigganie gry”,

- wspieranie dziatan i wspotpraca w grze ofensywnej ze srodkowym
ataku,

- tworzenie przewagi liczebnej (gra 1x1),

- tzw. ,,zamykanie akcji” podczas ataku oskrzydlajacego,

- zdobywanie bramek,

- krycie bocznych obroncow,

- wspoéldziatanie ze sSrodkowym ataku i pomocnikami w bronieniu
(,,aktywna strefa”, itd.) .

Srodkowy napastnik (SO)

zdobywanie bramek,

- stwarzanie partnerom sytuacji do zdobycia bramek,

- stwarzanie partnerom pozycji do zdobycia bramek — wolne pola
(zastony, blokowanie, ,,wigzanie” libero i sSrodkowego obroncy),

- penetrowanie przedpola przeciwnika, zdobywanie pitek ,,niczyich”

- utrzymywanie si¢ przy pitce przy przewadze bronigcych,

- wspotdziatanie ze srodkowym pomocy w grze obronne;.



OMOWIENIE PODSTAWOWYCH PRZEPISOW GRY

Ponizej przedstawiamy podstawowe reguty w oparciu o przepisy
gry w pitke nozng wydane i1 opracowane przez Polski Zwigzek Pitki
Noznej. Interpretujemy je, zwracamy szczegdlng uwage na te przepisy,
ktore majg znaczenie w praktyce gry.

Artykut I — Pole gry

Mecze mogg by¢ rozgrywane na nawierzchniach naturalnych lub
sztucznych. Wymiary pola gry: dtugo$¢ od 90 do 120 m, szeroko$¢ od 45
do 90 m, przy czym boisko musi mie¢ ksztalt prostokata.

Pole gry oznaczone jest liniami (nie wigcej niz 12cm szerokosci,
odpowiedniej do stupkow bramkowych); linie nalezg do pdl.

Stupki bramki muszg by¢ ustawione na linii bramkowej w jednakowe;j
odlegtosci od choragiewek roznych (potagczone u gory poziomag
poprzeczka); odleglo$¢ pomiedzy wewnetrznymi krawedziami stupkdéw
wynosi 7,32m, a odleglto$¢ od dolnej krawedzi poprzeczki do podioza
wynosi 2,44m. Szeroko$¢ 1 gleboko$¢ stupkdéw nie moze przekroczy¢
12cm, stupki 1 poprzeczka musza by¢ koloru biatego; stupki 1 poprzeczka
o przekroju innym niz okragly musza mie¢ zaokraglone krawedzie.
Choragiewki o nieostro zakonczonym drzewcu 1 wysokosci nie mniejsze;j
niz 1,5m muszg by¢ umieszczone w kazdym rogu pola gry; sedziemu nie
wolno prowadzi¢ zawodow bez choragiewek roznych (chorggiewki na
przedtuzeniu linii §rodkowej nie s3 wymagane).

Artykut IT — Pitka

Pitka musi by¢ kulista o obwodzie nie mniejszym niz 68cm 1 nie
wiekszym niz 70cm,wadze nie mniejszej niz 410g 1 nie przekraczajacej
450g, napompowana tak, aby ci§nienie wynosito od 0,6 do 1,1 atm.
Organizator zawodow zobowigzany jest do przygotowania takiej ilo$ci
pitek do gry, jaka bedzie niezbedna do ich przeprowadzenia.

Jezeli podczas zawodow pitka oraz pitki zapasowe stang si¢ niezdatne do
gry (zabraknie pitek do ich kontynuowania), s¢dzia nie konczy zawodow
przed uptywem ustalonego czasu gry, lecz wyznacza 10-minutowy okres
na dostarczenie pitki zdatnej do gry. Niedostarczenie jej w wyznaczonym
terminie zobowigzuje sedziego do zakonczenia zawodow.

O przydatnosci pitki do gry rozstrzyga wylacznie sedzia; w czasie meczu
pitka moze by¢ wymieniona na inng tylko za zgoda sedziego.

Jezeli pitka peknie lub stanie si¢ niezdatna do gry podczas trwania
zawodow to: zawody nalezy przerwac, a gre wznowi¢ (po dostarczeniu



zdatnej pitki) rzutem sedziowskim w miejscu, gdzie pitka pierwotnie stata
si¢ niezdatna do gry; jezeli pitka stanie si¢ niezdatna do gry podczas
przerwy w grze — gra winna by¢ wznowiona stosownie do jej przyczyny
(rzut wolny, karny, itd.).

Pole bramkowe

Pole karne
W kel vy 44 mebprfi P Pole rozne
{ M-

Koto srodkowe

Linia srodkowa

Fromdn

Wibm

Luk pola
karnego

Linia boczna

i A
/ Choragiewka
L rozna

Punkt karny

Lina bramkowa

Schemat i wymiary boiska do gry w pitke nozng (PZPN, 2000)

Artykut IIT — Tlo$¢ zawodnikow

W zawodach biorg udziat dwie druzyny, kazda sktada si¢ z nie wigcej niz
jedenastu graczy, jeden z nich jest bramkarzem. Zawody nie moga by¢
rozpoczete, jezeli jedna z druzyn ma w swoim skladzie mniej niz siedmiu
zawodnikéw (sktad zespotu moze by¢ uzupetiony podczas trwania gry o
graczy, ktorzy uprzednio zostali wpisani do protokotu zawodow).
Regulaminy rozgrywek powinny okresla¢ ilu zawodnikow mozna
wymieni¢ w trakcie trwania zawodow (zaleca si¢ od 3 do 6 graczy), w



zawodach organizowanych przez FIFA mozna dokonywa¢ maksymalnie
trzech wymian graczy.

Przy wymianie zawodnika na gracza rezerwowego muszg by¢
przestrzegane nastepujace warunki:

- sedzia musi by¢ poinformowany przed dokonaniem zamierzonej

wymiany,

- zawodnik rezerwowy wchodzi na pole gry, gdy opuscit je juz

zawodnik wymieniany,

- zawodnik rezerwowy wchodzi na pole gry podczas przerwy w grze

tuz przy linii §rodkowej,

- wymieniony gracz nie moze ponownie wzig¢ udziatu w grze.
Kazdy gracz moze zamieni¢ si¢ funkcjg z bramkarzem pod warunkiem
poinformowania o tym sedziego 1 tylko podczas przerwy w grze.
Zawodnik, ktory otrzymat czerwong kartke przed rozpoczgciem zawodow
moze zostaé zastapiony przez gracza rezerwowego, ale juz rezerwowy
(zar6wno przed, jak 1 w trakcie meczu) nie moze by¢ zastgpiony.
Zawodnik, ktory opuscit pole gry za zgoda sedziego moze na nie
powrdci€ rowniez tylko za jego zgoda (W przeciwnym razie otrzymuje
napomnienie, gra zostaje przerwana, a druzyna ukarana rzutem wolnym
posrednim). Na pole gry opuszczone dla doraznej poprawy ubioru (tuz
przy linii) lub podczas akcji mozna powroci¢ bez zgody sedziego.
Zawodnik nie posiadajacy aktualnie waznej karty zdrowia nie moze by¢
dopuszczony do gry.

Kazda druzyna musi mie¢ kapitana i tylko on upowazniony jest (przerwy
w grze) do zwracania si¢ do sedziego w sprawach zawodow. W protokole
zawodow nazwiska kapitanow druzyn muszg by¢ podkreslone i
oznaczone skrotem kpt., a obok nazwisk bramkarzy powinien znalez¢ si¢

symbol br.

Artykut IV — Ubior zawodnikow

Zawodnik nie moze uzywac ubioru lub nosi¢ czegokolwiek, co
stanowitoby zagrozenie dla niego samego lub innego zawodnika
(szczegolnie wszelkiego rodzaju bizuterii).

Obowiagzkowy ubidr gracza stanowia: koszulka (musi mie¢ rgkawy i by¢
wpuszczona w spodenki), spodenki (dopuszcza si¢ tzw. spodenki
miesniowe, ktore musza by¢ takiego samego koloru), skarpety,
ochraniacze goleni (catkowicie zakryte przez skarpety), obuwie.

Kolor ubioru kazdego bramkarza powinien r6zni¢ si¢ od kostiumu innych
graczy, s¢dziego 1 jego asystentow.

Za uzywanie przez zawodnikéw prawidtowego ubioru czyni si¢
odpowiedzialnym kapitana, kierownika i trenera prowadzacego druzyne.



Za kazde naruszenie przepisow tego artykulu gra nie powinna by¢
przerywana; s¢dzia nakazuje zawodnikowi opuszczenie pola gry, na ktore
moze powroci¢ tylko za jego zgoda podczas przerwy w grze.

Za odstanianie podkoszulkéw posiadajacych napisy reklamowe gracz
bedzie ukarany przez organizatora rozgrywek (za zdejmowanie koszulki,
np. po zdobyciu bramki, sedzia powinien ukara¢ gracza napomnieniem).

Artykut V — Sedzia

Uprawnienia 1 obowiazki sedziego:

- Cczuwa nad przestrzeganiem przepisow gry,

- rozstrzyga o tym, czy pitki, ubidr graczy spetniajg wymagania,

- mierzy czas 1 sporzadza notatki,

- decyduje o wstrzymaniu lub przerwaniu zawodow,

- dopilnowuje, aby krwawiagcy gracz opuscit pole gry,

- kaze za cigzsze przewinienie, gdy gracz dopuscit si¢ ich kilku,

- wyciaga sankcje karne wobec graczy i 0s6b im towarzyszacych,

- uwzglednia sygnalizacje sedziow asystentow,

- nie pozwala na wchodzenie na pole gry osobom nieupowaznionym,
Decyzje sedziego dotyczace oceny faktow zwigzanych z gra sa
ostateczne. Sedzia moze zmieni¢ swoja decyzje, gdy gra nie zostata
jeszcze wznowiona.

Jezeli wyznaczeni do prowadzenia zawodow sedziowie bedg nieobecni,
kapitan druzyny gospodarzy musi zawiadomi¢ o tym kapitana druzyny
gosci, wzywajac go do przedstawienia kandydata do s¢dziowania;
kapitanowie uzgadniajag wybor jednego z kandydatéw (jezeli jeden z nich
jest sedzig zwigzkowym ma prawo prowadzenia zawodow); o wyborze
decyduje losowanie.

Za dostarczenie sprawozdania z zawodow listem poleconym i w ciggu 48
godzin odpowiedzialny jest organizator zawodow.

Sedzia konczy zawody przed uptywem ustalonego czasu gry wowczas,
gdy:

- jedna z druzyn zostanie zdekompletowana,

- jedna z druzyn samowolnie zejdzie z pola gry,

- jeden z sedzidw zostanie czynnie zniewazony przez zawodnika lub
osobe nie biorgcg bezposredniego udziatu w grze,

- zawodnik, ktory zostal wykluczony z gry (czerwona kartka) nie
opusci go w ciggu 2 minut,

- wymiana niezdatnej do gry pitki nie nastapi w ciggu 10 minut,

- nie ma mozliwo$ci naprawienia (uzupetnienia) obowigzkowego
wyposazenia pola gry (bramka, choragiewki),

- zachowanie publiczno$ci zagraza bezpieczenstwu publicznemu,



- publiczno$¢ wtargnie na pole gry i nie zostanie usuni¢ta w ciggu 5
minut,

- publicznos¢ ponownie wtargnie na pole gry,

- boisko stanie si¢ niezdatne do gry,

- zapadng ciemnos$ci uniemozliwiajgce kontynuowanie gry.

Wskazania sedziego

rzut wolny posredni korzys¢

rzut wolny bezposredni

napomnienie wykluczenie z
(z6tta kartka) (czerwona kart!

Podstawowe gesty, sygnalizacja sedziego (PZPN, 2000)

Artykut VI — Sedziowie asystenci



Wyznaczeni dwaj sedziowie asystenci majg obowigzek, z
uwzglednieniem decyzji sedziego, wskazywac:

- kiedy pitka catym swoim obwodem opusci pole gry,

- ktorej druzynie przystuguje prawo do wznowienia gry rzutem z
rogu, rzutem od bramki lub wrzutem,

- kiedy zawodnik moze by¢ ukarany za przebywanie na pozycji
spalonej,

- kiedy ma by¢ dokonana wymiana zawodnika,

- kiedy miato miejsce niewtasciwe postepowanie (ktérego nie
widziat sedzia),

- kiedy popetiane sg przewinienia, a s¢dziowie asystenci sg blizej
akcji (przewinienie w polu karnym),

- czy przy rzucie karnym bramkarz poruszyt si¢ do przodu zanim
zostala uderzona pifka,

- zachowanie odlegtosci 9,15m od pilki.

Sedziowie asystenci nie sg upowaznieni do wydawania werdyktow,

Klubowi sedziowie asystenci (gdy nie ma zwigzkowych sedzidéw) maja

nastepujace zadania (pouczeni przez s¢dziego przed zawodami):

- sygnalizowanie kazdorazowego wyjscia pitki poza linie
ograniczajace pole gry,

- wskazywanie miejsca wrzutu i1 druzyny 1 uprawnionej do jego

wykonania.



Sygnalizacje sedziego asystenta

wymiana spalony wrzut

zawodnikow

spalony w s§rodkowej spalony na przeciwleglej

spalony w poblizu i
strefie pola gry stronie pola gry

sedziego asystenta

Sygnalizacja sedziow asjzstentéw (PZPN, 2000)
Artykul VII — Czas trwania zawodow

Zawody trwaja dwa réwne okresy 45 minutowe, chyba, ze inaczej
uzgodniono mi¢dzy sedzig i dwoma uczestniczacymi w zawodach
druzynami (kazde porozumienie dotyczace czasu gry musi zapas¢ przed
rozpoczeciem zawodow).
Czas trwania przerwy mig¢dzy czgsciami zawoddw nie moze przekroczy¢
15 minut.
Dogrywka trwa dwa rowne okresy 15 — minutowe, jezeli regulamin
danych rozgrywek nie przewiduje inaczej (przystugujacy zawodnikom
czas trwania przerwy przed dogrywka nie moze przekroczy¢ 10 minut).
Jezeli po dogrywce wynik zawodow jest nierozstrzygniety sedzia, zgodnie
z regulaminem, nakazuje wykonywanie rzutéw karnych lub wytania
zwyciezce droga losowania.
Sedzia dolicza w kazdej potowie caty stracony czas na skutek:

- wymiany zawodnikéw,

- 0Szacowania rozmiaru kontuzji gracza,

- zniesienia kontuzjowanego gracza,

- marnowania czasu gry,



- kazdego innego powodu (nienormalne przerwy w grze — np.,
poprawianie linii — decyduje o nich wylgcznie sedzia).
Czas kazdej czg$ci gry przedtuza si¢ o czas potrzebny na wykonanie rzutu
karnego.

Artykut VIII — Rozpoczecie 1 wznowienie zawodow

Przed rozpoczeciem zawodow sedzia przeprowadza losowanie o
pierwszenstwo wyboru pola gry. Druzyna, ktora przegrata losowanie
rozpoczyna gre, a drugg polowe zespot, ktory wygral losowanie.
Rozpoczgcie (wznowienie) gry od srodka nastepuj¢ przy rozpoczeciu
kazdej polowy zawodow (lub dogrywki), po kazdej zdobytej bramce.
Warunki prawidtowego wykonania:

- wszyscy gracze zajmuja miejsce na wlasnych potowach boiska,

- gracze druzyny nie rozpoczynajacej muszg znajdowac si¢ w
odlegtosci co najmniej 9,15cm od pifki,

- pitka musi leze¢ nieruchomo w punkcie srodkowym,

- sedzia daje sygnat gwizdkiem,

- pitka musi by¢ poruszona (uderzona) do przodu,

- wykonawca nie moze dotkna¢ pitki po raz drugi, zanim ta nie
zostanie dotknigta przez innego gracza (w przeciwnym razie - rzut
wolny posredni dla przeciwnikow)

Za wyjatkiem ostatniego warunku nieprawidtowe wykonanie nalezy
powtorzyc.

Zawodnik odmawiajacy wykonania rozpoczgcia gry powinien by¢
ukarany przez se¢dziego (zo6tta kartka), kolejna odmowa to wykluczenie z
gry (czerwona kartka); jesli kolejny, wyznaczony przez kapitana gracz
odmawia wykonania — sedzia musi zakonczy¢ zawody.

Rzut sedziowski jest sposobem wznowienia gry po chwilowej przerwie
(np., kontuzja, koniecznos$¢ udzielenia kary, pitka stracita cechy, usunigcie
nieupowaznionych oséb, rzeczy, drugiej pitki z pola gry), ktora
gwizdkiem wywolal sedzia. Sedzia opuszcza pitke z rak w miejscu, gdzie
si¢ znajdowala w chwili przerwania gry - gdy dotknie podfoza jest w grze.
Jezeli druzyna nie stawi si¢ na polu gry (w sktadzie umozliwiajagcym jej
rozegranie) to po 10 minutach od sygnatu gwizdkiem na rozpoczgcie
zawodow sedzia daje drugi sygnat gwizdkiem, a po kolejnych 5 minutach
oczekiwania konczy zawody.

Artykut IX — Pitka w grze 1 poza gra
Pilka jest poza gra wtedy, gdy catym obwodem przekroczy lini¢

bramkowa lub boczng (zaréwno po podtozy, jak i w powietrzu) lub gdy,
gra zostala przerwana przez s¢dziego.



Przewinienie, na ktore sedzia nie zareagowat sygnatem gwizdkiem nie
stanowi o przerwaniu gry, lecz gdy juz ja przerwat gwizdkiem nie moze
by¢ kontynuowana na zawotanie lub po gescie s¢dziego.

Jezeli w trakcie gry na boisku pojawi si¢ druga pitka, to sedzia powinien
przerwac gre, usuna¢ pitke 1 wznowic gre rzutem sedziowskim (chyba, ze
nie zakldca ona przebiegu akcji i nie odwraca uwagi graczy, a zostanie
usunieta).

Artykul X — Jak zdobywa si¢ bramke

Bramka jest zdobyta, gdy pitka calym swoim obwodem przekracza linig
bramkowa pomig¢dzy stupkami bramkowymi 1 pod poprzeczka,
zakladajac, ze druzyna, ktéra zdobyla bramke nie popeinita wczesniej
jakiegokolwiek przewinienia przeciwko przepisom gry.
Bramka moze by¢ zdobyta z:

- akcji,

- rozpoczgcia gry,

- rzutu od bramki,

- rzutu karnego,

- rzutu wolnego bezposredniego,

- rzutu z rogu.
Bramka nie moze by¢ zdobyta bezposrednio z:

- rzutu sedziowskiego,

- rzutu wolnego posredniego,

- Wrzutu z autu,

- rzutu wolnego bezposredniego, jezeli pitka wpadnie do bramki

wykonawcy rzutu.

Sedzia po podjetej decyzji o uznaniu bramki i wskazaniu r¢ka na punkt
srodkowy moze zmieni¢ swoja decyzje przed wznowieniem gry.

Artykut XTI — Spalony

Zawodnik jest na pozycji spalonej, jezeli znajduje si¢ blizej linii
bramkowej przeciwnikdéw niz pitka i przedostatni przeciwnik.
Zawodnik nie jest na pozycji spalonej, jezeli:
- znajduje si¢ na wlasnej polowie pola gry,
- znajduje si¢ w tej samej odlegtosci od linii bramkowej
przeciwnikow, co przedostatni gracz druzyny przeciwnej,
- znajduje si¢ na réwni z dwoma ostatnimi graczami druzyny
przeciwnej.
Zawodnik, ktory w momencie uderzania pitki przez wspotpartnera
przebywa na pozycji spalonej, moze zosta¢ ukarany jedynie wowczas, gdy



(zdaniem se¢dziego) bierze aktywny udziat w grze (przeszkadza w grze
rywalowi, zastania bramkarzowi1 pole widzenia, odnosi korzys¢ z
przebywania na tej pozycji, np. przejmuje pitke odbitg od bramki,
choragiewki roznej, sedziego).
Zawodnik nie jest spalony, gdy otrzymuje pitke bezposrednio z:

- rzutu od bramki,

- Wrzutu z autu,

- rzutu z rogu.
Zawodnik nie podlega karze z powodu, nawet wielokrotnego,
przebywania na pozycji spalonej (spalonym). Podstawg do oceny
spalonego jest moment dotknigcia pitki (podania) przez wspotpartnera, a
nie moment otrzymywania pitki.
Gracz jest spalony, jezeli przejat pitke odbita od przeciwnika (takze
stupka lub poprzeczki, gdy zdaniem sedziego bierze aktywny udziat w
grze), gdy wezesniej znajdowat si¢ na pozycji spalonej. Nie jest na nim,
jezeli otrzymal podanie od przeciwnika.
Gracz, ktory opuszcza boisko dla uniknigcia spalonego 1 powraca na nie
(aktywny udzial w grze) narusza przepis o spalonym.
Zawodnik moze najkroétsza drogg opusci¢ pole gry dla uniknigcia
spalonego (jednoznacznie pokazuje s¢dziemu, ze nie zamierza brac
udziatu w grze) — nie narusza przepisu (powrdt do gry — po zakonczeniu

akcji).
Artykul XII — Gra niedozwolona 1 niewlasciwe postepowanie

Rzut wolny bezposredni jest przyznawany druzynie przeciwnej, jezeli
gracz popeini nastgpujace przewinienia:

- kopnie lub usituje kopna¢ przeciwnika,

- podstawia noge¢ przeciwnikowi (kontakt ciat),

- skacze na przeciwnika,

- atakuje przeciwnika,

- uderza lub usitluje uderzy¢ przeciwnika,

- popycha przeciwnika,

- trzyma przeciwnika,

- pluje na przeciwnika,

- rozmys$lnie dotyka pitke reka (oprocz bramkarza bedacego na
wlasnym polu karnym; reka oznacza calg dtugo$¢ ramienia od
palcéw do ramienia przed barkiem),

- atakuje przeciwnika nogami (che¢ wejécia w posiadanie pitki)
wchodzac w kontakt z przeciwnikiem przed dotknigciem pitki.

Bez wzgledu na potozenie pitki, gdy jedno z tych przewinien zostato

popetnione w polu karnym sedzia dyktuje rzut karny.



Rzut wolny pos$redni jest przyznawany druzynie przeciwnej, jezeli

gracz:

- gra w sposob niebezpieczny,

- przeszkadza w poruszaniu si¢ przeciwnikowi,

- przeszkadza bramkarzowi w upuszczeniu pitki z rak,

- popehnia jakiekolwiek inne przewinienie nie wymienione w tym
artykule,

bedac bramkarzem:

- trzyma pitke w rekach dtuzej niz 6 sekund,

- dotyka pitki reka po raz drugi po tym, jak wypuscit ja z rak 1 nie
zostala ona dotknigta przez innego zawodnika,

- dotyka piltki reka po rozmy$lnym uderzeniu jej noga przez
wspolpartnera (moze chwyci¢ pitke podang gtowa, klatka
piersiowg, udem lub noga po tzw. kiksie; rozmys$lne podawanie
pitki w ten sposob to niesportowe zachowanie),

- dotyka pilki rgkg po otrzymaniu jej bezposrednio z wrzutu z autu
od wspolpartnera,

- granaczas.

Zawodnik musi by¢ ukarany z6tta kartka, jezeli:

- jest winny niesportowego zachowania,

- stownie lub czynnie okazuje niezadowolenie,

- uporczywie narusza przepisy gry,

- opdznia wznowienie gry,

- nie zachowuje wymaganej odleglosci od pitki podczas rzutu z rogu
lub rzutu roznego,

- wchodzi lub powraca na pole gry bez zgody se¢dziego,

- rozmyslnie opuszcza boisko bez zgody sedziego.

Zawodnik musi by¢ wykluczony z gry (czerwona kartka), jezeli:

- popeinia razacy, brutalny faul,

- zachowuje si¢ agresywnie,

- pluje na przeciwnika lub inng osobe,

- pozbawia rywali bramki lub szansy na jej uzyskanie zagrywajac
pitke reka (poza bramkarzem na wlasnym polu karnym),

- pozbawia realnej szansy zdobycia bramki przez przeciwnika
zmierzajgcego w kierunku bramki poprzez przewinienie karane
rzutem wolnym (dotyczy takze faulujacego bramkarza),

- uzywa ordynarnego stownictwa lub gestow,

- otrzymuje drugie napomnienie (z6ttg kartke) w tych samych
zawodach.

Bramkarz za rozmys$lne rzucenie pitka w przeciwnika na wtasnym polu

karnym jest ukarany napomnieniem, a druzyna rzutem karnym.

Atak nogami z tytu musi by¢ traktowany, jako brutalny faul.



Symulowanie (udawanie sfaulowanego), wprowadzanie sedziego w
btad winno by¢ traktowane jako niesportowe zachowanie.
Sedzia podejmuje decyzje w oparciu o to, co widzi, a nie 0 zamiary
gracza — ocenia skutek, a nie przyczyne.
Zawodnik moze atakowaé przeciwnika barkiem w bark, ale:
- W sposob nie gwaltowny 1 nie niebezpieczny,
- w zasiegu gry (obszar nie wiekszy niz 2 metry od pitki),
- celem ataku musi by¢ odebranie pitki,
- przeciwnik musi mie¢ kontakt z podtozem przynajmniej jedng
noga.
Atakowanie bramkarza podczas interwencji na jego polu bramkowym jest
niedozwolone, ale atakowanie barkiem w bark, gdy trzyma pitke w rekach
(zgodne z przepisami) nie podlega przewinieniu.
Atak wslizgiem jest prawidtowy wéwczas gdy, atakujaca noga dotyka
podloza, a atak jest bezposrednio na pitke.
Rozmys$lne zagranie reka to kontakt r¢ki z pitkg wskutek §wiadomego
dziatania gracza (nawet, gdy reka przylega do ciala, ale ruch wykonany
jest ciatem). Nieumy$lne zetkniecie si¢ pitki z reka, bez Swiadomego 1
celowego ruchu reki nie podlega karze (takze §wiadome ostonigcie czgsci
ciata lub twarzy rekami). Trafienie pitki w ztagczone w murze rgce
(splecione ramiona) traktowane jest jako rgka umys$lna. Rozmys$lne
zagranie pitki reka w celu przerwania akcji rywala (tak, jak zatrzymanie
go rekami, podstawienie nogi itp.) karane jest napomnieniem (z6tta
kartka).
Gra niebezpieczna to taki sposob walki zawodnika o pitke, kiedy jego
uwaga skierowana jest na pitke 1 w celu jej zagrania, ale sposob gry
zagraza bezpieczenstwu graczy. Cechg gry niebezpiecznej jest brak
kontaktu cial przeciwnikow. Karg za gre niebezpieczng jest rzut wolny
posredni. Gra niebezpieczna to (atak w zasiegu gry, gdy przeciwnik ma
realng szans¢ zagraé pitke):
- podniesienie nogi ponad biodro rywala,
- pochylenie glowy ponizej biodra rywala,
- wystawienie nogi w kierunku rywala uniemozliwiajace mu dostep
do pitki,
- wykonanie nozyc powyzej biodra przeciwnika,
- atakowanie pitki noga wyprostowang do przodu.
Ponadto:
- wybicie pitki z rgk bramkarza,
- wybicie pilki trzymanej przez bramkarza przy klatce piersiowej
glowa,
- wystawianie nogi utrudniajace wybicie pitki przez bramkarza,
- przetrzymywanie pitki miedzy nogami, utrudniajace rywalowi jej
wybicie.



Dopuszcza si¢ tworzenie tzw. zaslon wowczas, gdy gracz ostania pitke
zmierzajacg poza linie boiska lub utatwia przejecie pitki partnerowi
(ktorej wspolpartner jeszcze nie kontroluje); nie wolno zas$ podskakiwac
przed bramkarzem, rozktada¢ ramion, balansowac ciatem przed rywalem,
zagradza¢ drogi do pitki — konsekwencjg jest rzut wolny posredni.
Marnowanie czasu gry to:
- rozmyslne lezenie na pilce przez bramkarza,
- utrzymywanie pitki w rekach przez bramkarza dhuzej niz 6 sekund,
- wykonywanie rzutu wolnego z innego, niz wskazane przez
sedziego miejsce,
- markowanie wykonywanie wrzutu i oddanie pitki partnerowi,
- nie przestrzeganie pozycji (odlegtosci) do rozpoczecia gry,
- przesadne celebrowanie zdobycia bramki.
Niesportowe zachowanie (karane napomnieniem - zo6tta kartka) to migdzy
innymi:
- wszelkie proby oszukania sedziow,
- symulowanie kontuzji, wyolbrzymianie jej skutkow,
- zamiana funkcji bramkarza bez zgody sedziego,
- odmowa wznowienia gry, obrony rzutu karnego,
- gra na czas, spozywanie ptynow,
- rzucenie przedmiotem w kierunku pitki,
- uzywanie wulgarnych stéw, zniewazenie s¢dziego,
- rozmyS$lne zdobycie bramki reka,
- ucieczka przed spalonym poza linie boiska,
- odkopywanie pitki, trzymanie jej w rgkach w celu op6znienia
wznowienia gry,
- zdejmowanie koszulki, wskakiwanie na ogrodzenie, bieganie poza
boiskiem, prowokacyjne gesty po zdobyciu bramki,
- wejsScie na boisko bez uprzedniej zgody sedziego.
Jezeli zawodnik ma by¢ wykluczony z gry w nastepstwie otrzymania
drugiej zottej kartki, sedzia winien pokaza¢ mu najpierw z6ita, a dopiero
potem czerwong kartke. Po zakonczeniu czynno$ci zwigzanych z
natozeniem kary indywidualnej, gra musi by¢ wznowiona sygnalem
gwizdka.
Gracze podlegaja ocenie przez s¢dziego takze podczas przerw i po
zakonczeniu zawodow (kary indywidualne zo6tta 1 czerwona kartka).
W rozgrywkach mtodziezowych nie udziela si¢ napomnien w postaci
zottej kartki, gracze otrzymuja tzw. kary wychowawcze 3 -, 5-, 10 -
minutowe (w zaleznosci od rodzaju przewinienia). Gracz odbywajacy
kare (stoi przy linii sSrodkowej boiska) nie moze by¢ zastepowany przez
innego zawodnika.

Artykut XIII - Rzuty wolne



Rzutami wolnymi sg zar6wno rzuty bezposrednie, jak 1 posrednie. Przy
ich wykonywaniu pitka musi leze¢ nieruchomo na podtozu. Gracz
wykonujacy rzut wolny nie moze dotkng¢ powtdrnie pitki, zanim ta nie
zostanie dotknieta przez innego zawodnika.

Jezeli pitka uderzona z rzutu wolnego bezposredniego wpadnie
bezposrednio do bramki przeciwnika bramka zostaje uznana; gdy wpadnie
do wlasnej bramki — bramka nie zostaje uznana, a s¢dzia zarzadza rzut z
rogu dla druzyny przeciwne;.

Jezeli pitka uderzona z rzutu wolnego posredniego wpadnie bezposrednio
do bramki przeciwnika to bramka nie zostaje uznana, a s¢dzia zarzgdza
rzut od bramki; gdy wpadnie do wlasnej bramki to réwniez bramka nie
zostaje uznana, a s¢dzia zarzadza rzut z rogu.

Podczas wykonywania rzutu wolnego przeciwnicy muszg znajdowac si¢
w odlegtosci 9,15m od pitki (takze poza polem karnym, gdy rzut
wykonywany jest w jego obrebie); poruszenie (uderzenie) pitki oznacza
wprowadzenie jej do gry.

Rzut wolny posredni zarzadzony w polu bramkowym wykonywany jest z
linii pola bramkowego (w miejscu najblizszym miejsca przewinienia), a
przeciwnicy muszg znajdowac si¢ na linii bramkowej lub w odleglos$ci
9,15m od pitki (niezachowanie wymaganej odleglos$ci oznacza
powtorzenie rzutu).

Jezeli po wykonaniu rzutu zawodnik ponownie dotyka pitki to sedzia
dyktuje rzut wolny posredni dla przeciwnika, gdy czyni to rozmy$lnie
rgkg — rzut wolny bezposredni lub rzut karny (przewinienie bramkarza we
wlasnym polu karnym — rzut wolny posredni).

Wykonanie rzutu wolnego nie wymaga sygnatu gwizdkiem, chyba ze
sedzia zarzadzi inaczej (mozna go wykonywa¢ bez zachowania
przepisowej odleglosci, bez konieczno$ci ustawiania ,,muru’);
reklamowanie nieprawidtowej odleglosci wiaze si¢ z oczekiwaniem na
wznowienie gry sygnalem gwizdkiem (wykonanie rzutu i zdobycie
bramki jest rownoznaczne z napomnieniem dla wykonawcy — zotta kartka
1 powtorzeniem rzutu).

Jezeli obronca na polecenie sedziego nie odsunie si¢ na przepisowa
odlegtos$¢ od pitki winien by¢ ukarany napomnieniem (z6lta kartka),
nastepnie sedzia ostrzega kapitana, a kazdy kolejny gracz, ktéry dokona
przewinienia otrzymuje czerwong kartke.

Artykut XIV - Rzut karny

Rzut karny zarzadza si¢ przeciwko druzynie, ktorej zawodnik dokonat w
polu karnym jednego z dziesigciu przewinien karanych rzutem wolnym
bezposrednim.



Warunki wykonania: pitka musi leze¢ na punkcie karnym, gracz
wykonujacy rzut jest znany s¢dziemu, bramkarz stoi na linii bramkowe;]
twarza do wykonawcy rzutu, pozostali gracze stoja na polu gry, na
zewnatrz pola karnego, za punktem karnym i w odlegto$ci co najmnie;j
9,15m od niego.

Poruszenie (uderzenie) pitki do przodu oznacza wprowadzenie jej do gry
(gdy gracz nie uderzy pitki do przodu - sedzia upomina go, za drugim
razem daje z61tg kartke, za trzecim wyklucza z gry — czerwona kartka.
Jezeli sgdzia daje sygnal gwizdkiem na wykonanie rzutu i zanim pitka jest
w grze zawodnik wykonujacy rzut narusza przepisy tego artykutu to:

- sedzia pozwala na wykonanie rzutu,

- jezeli pitka wpadnie do bramki —powtarza rzut,

- jezeli pitka nie wpadnie do bramki — nie powtarza rzutu.
Bramkarz narusza przepisy to:

- sedzia pozwala na wykonanie rzutu,

- jezeli pitka wpadnie do bramki — bramke uznaje sig,

- jezeli pitka nie wpadnie do bramki — rzut powtarza sig.
Wspotpartner wykonawcy wchodzi na pole karne, nie zachowuje
odlegtosci 9,15m od pilki, nie znajduje si¢ w odlegtosci wigkszej niz 11m
od linii bramkowej to:

- sedzia pozwala na wykonanie rzutu,

- jezeli pitka wpadnie do bramki — rzut powtarza sie,

- jezeli pitka nie wpadnie do bramki — rzutu nie powtarza sie,

- jezeli pitka odbija si¢ od bramkarza, stupka, poprzeczki 1 jest
dotknigta przez tego gracza — s¢dzia przerywa gre 1 dyktuje rzut
wolny posredni z miejsca przewinienia.

Wspotpartner bramkarza bronigcego rzut wchodzi na pole karne, nie
zachowuje odleglosci 9,15m od pitki, nie znajduje si¢ w odleglosci
wiekszej niz 11m od linii bramkowej to:

- sedzia pozwala na wykonanie rzutu,

- jezeli pitka wpadnie do bramki — bramke uznaje,

- jezeli pitka nie wpadnie do bramki — rzut powtarza sig,
Zawodnicy obu druzyn naruszaja przepisy — rzut powtarza sie.
Wykonanie rzutu karnego przez dwoch zawodnikoéw jest dozwolone pod
warunkiem zachowania przepisow.

Bramkarz odmawiajacy obrony rzutu karnego musi by¢ napomniany, przy
ponownej odmowie — wykluczony z gry (czerwona kartka), odmowa
obrony karnego przez kolejnego zawodnika oznacza zakonczenie
zawodow.

Bramkarz moze poruszac¢ si¢ na linii bramkowej, lecz nie moze jej
opuszczac¢ przed uderzeniem pifki.

Artykut XV- Wrzut (z autu)



Wrzut przyznaje si¢ woéwczas, gdy pitka calym obwodem przejdzie lini¢
boczng (zarowno po podiozu, jak 1 w powietrzu) z miejsca opuszczenia
pola gry.
Bramka nie moze by¢ zdobyta bezposrednio z wrzutu z autu (wrzucona do
wlasnej bramki — rzut z rogu, do bramki przeciwnika — rzut od bramki), a
przy jego wykonywaniu nie obowigzuje przepis o spalonym i nie jest
wymagana odlegtos¢ 9,15m od pilki.
W momencie wykonywania wrzutu wrzucajgcy musi:

- by¢ zwrocony twarza do pola gry,

- mie¢ cze$¢ kazdej stopy na linii bocznej, albo na podlozu poza tg

linig,

- uzywac obydwu rak,

- wrzucac pitke zza i nad glowy.
Powtdrne dotknigcie pitki, zanim ta nie zostata dotknigta przez innego
gracza oznacza sankcje takie, jak przy rzucie wolnym.
Jezeli zawodnik druzyny przeciwnej nieprzepisowo rozprasza uwage lub
przeszkadza wrzucajgcemu winien by¢ napomniany z61tg kartkg za
niesportowe zachowanie sig.
Wykonanie rzutu z innego miejsca niz miejsce opuszczenia pitki
traktowane jest, jako niewlasciwe wykonanie (wrzut przyznaje si¢
przeciwnikowi); mozna wykona¢ wrzut z biegu z odleglosci nie wigkszej
niz 1m od linii bocznej.

Artykul XVI — Rzut od bramki

Rzut od bramki przyznaje si¢ wtedy, gdy pitka catym obwodem, dotknigta
ostatnio przez gracza ataku, przekroczyta lini¢ bramkowa (po podtozu lub
w powietrzu) 1 nie zostala zdobyta bramka.

Bramka moze by¢ zdobyta bezposrednio z rzutu od bramki jedynie na
druzynie przeciwnej (jezeli wpadnie do wlasnej bramki lub nie opusi pola
karnego — rzut nalezy powtorzyc).

Wykonanie: gracz uderza pitke ustawiong w dowolnym miejscu pola
bramkowego, zawodnicy druzyny przeciwnej znajduja si¢ poza polem
karnym, wykonawca nie moze uderzy¢ pitki po raz drugi, pitka uderzona
zostaje poza pole karne (jesli nie opusci pola — rzut nalezy powtérzyc).
Jezeli pitka zostanie dotknigta przez wykonawce rzutu (poza bramkarzem)
po raz drugi rozmy$lnie reka w polu karnym sedzia zarzadza rzut karny;
poza polem karnym rzut wolny bezposredni.

Artykut XVII — Rzut z rogu



Rzut z rogu przyznaje si¢ wtedy, gdy pitka calym obwodem, ostatnio
dotknigta przez obronce, przeszia lini¢ bramkowa (po podtozu lub w
powietrzu) i nie zostala zdobyta bramka.
Wykonanie:
- pilka jest umieszczona w polu roznym lub na jego liniach, najblizej
miejsca opuszczenia boiska,
- nie odchyla sie choragiewki roznej,
- gracze druzyny przeciwnej pozostajag w odleglosci 9,15m od pikki,
- pilka jest uderzona (poruszona) przez zawodnika druzyny
atakujacej,
- wykonawca nie dotknie pitki po raz drugi (ponowne dotknigcie rzut
wolny posredni, dotknigcie rekg rzut wolny bezposredni).
Jezeli pitka ztamie choragiewke rozng 1 wyjdzie poza pole gry i zostata
uderzona przez obronce zarzadza si¢ wrzut z autu, uderzona przez
atakujgcego — rzut od bramki.

Rzuty z punktu karnego

Wykonywanie rzutéw z punktu karnego jest sposobem wylaniania
zwyciezcy zawodow wtedy, gdy wymagajg tego regulaminy rozgrywek.
Podstawowe warunki wykonywania sg nastepujace:

- sedzia wybiera bramke,

- kapitan druzyny, ktora wygrala losowanie (rzut monetg) decyduje o
pierwszenstwie wykonywania rzutow,

- obydwa zespoty wykonuja po pig¢ rzutéw na zmiane,

- jezeli przed wykonaniem 5 rzutoéw przez kazda druzyne, jedna z
nich zdobyta wigkszg ilo§¢ bramek niz druga moglaby uzyska¢ po
wykonaniu 5 rzutow, zaprzestaje si¢ wykonywania kolejnych
rzutow,

- bramkarz, ktory doznat kontuzji podczas wykonywania rzutow
karnych, moze by¢ zamieniony na rezerwowego, o ile druzyna nie
wyczerpala limitu zmian,

- za wyjatkiem poprzedniego przypadku, tylko gracze bedacy na polu
gry moga wykonywac rzuty,

- kazdy rzut wykonywany jest przez innego zawodnika,

- kazdy gracz moze zamieni¢ si¢ funkcja z bramkarzem,

- wszyscy zawodnicy, poza wykonawcg rzutu i dwoch bramkarzy,
musza znajdowac si¢ w kole srodkowym,

- je$li druzyna konczy zawody z wigkszg ilo$cig graczy niz
przeciwnicy musi ja zredukowac do ilo$ci graczy rywala (s¢dzia
musi zosta¢ poinformowany o personaliach tych graczy),

- bramkarz wspétpartnera wykonujacego rzut znajduje si¢ na polu
gry, poza polem karnym, na linii bramkowe;j.



Strefa techniczna

Strefa techniczna rozciaga si¢ jeden metr w bok z kazdej strony obszaru
miejsc siedzacych graczy rezerwowych oraz w kierunku pola gry,
maksymalnie do jednego metra od linii bocznej. Oznaczona powinna by¢
linig przerywang. Wszystkie osoby znajdujace si¢ w strefie winny by¢
zidentyfikowane (moga przebywac tam tylko osoby uprawnione
regulaminem). Tylko jedna osoba moze zbliza¢ si¢ do granicy strefy w
celu przekazywania wskazowek graczom. W strefie techniczne]
obowigzuje zakaz palenia tytoniu.

Czwarty sedzia

Jest to osoba wyznaczona zgodnie z regulaminem rozgrywek (na
zawodach szczebla centralnego) 1 urzedowo moze zastepowac jednego z
trzech sedziow wtedy, gdy nie mogg kontynuowac petnienia swojej
funkeji.
Ponadto jest odpowiedzialna za:
- wspolne z sedzig wykonywanie czynno$ci administracyjne przed 1
po zawodach,
- za przeprowadzenie wymian zawodnikéw,
- kontrolowanie wymiany pitek,
- sprawdzanie ubioru graczy przed wejsciem na boisko,
- informowanie s¢dziego o nieodpowiedzialnym zachowaniu si¢ 0séb
przebywajacych w strefie technicznej,
- wskazywanie sedziemu, jesli niewlasciwy gracz otrzymat
napomnienie lub wykluczenie,
- sporzadzanie sprawozdania o wydarzeniach zaistnialych poza

polem gry.
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