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FOOTBAG | JEGO ODMIANY JAKO FORMA UATRAKCYJNIENIA
TRENINGU PILKARSKIEGO

1. Wstep

Pitka nana jest zaliczana od wielu lat do najpopularniggbzgyscyplin
sportowychswiata. Na jej zasadach powstajowe gry sportowe, ktére z cza-
sem, $ladem futsalu, siatkonogi i futbolu plawego, zysky rang: oficjalnej
dyscypliny sportu. Jedrz takich gier jest z pewsoia footbag, ktérego spolsz-
czona nazwa brzmi futbeg lub &@. Gra, a wisciwie kilka gier, ktorych
wspdlnym mianownikiem jest piteczka (woreczek) wippana grochem, pia-
skiem lub innego rodzaju sypkim materiatem, bijeafe rekordy popularno-
sci wsrdod miodych ludzi w Ameryce i Europie Zachodniepobag jest cieka-
wa, spektakulara i trudm technicznie g, wymagajca wysokiego poziomu
koordynacji ruchowej oraz umignaosci technicznych, dlatego zemoze by
interesujcym i przydatnym elementem uzupeta@jm trening pitkarzy no
nych w kadym etapie treningu.

Celem pracy jest przedstawienie genezy, propozyeji i zabaw oraz za-
stosowania footbagu w treningu pitkarzyzngch. Dane zebrano za {ped-
nictwem polsko- i anglegycznych stron internetowych.
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2. Geneza footbagu

Korzenie footbagu znajdupic w Azji Wschodniej. Od stuleci uprawiaesi
tam pokrewne rodzaje sportéw, takich jakem® odbijanie pitki i tzw. takraw.
Oficjalne zrodta podaj, ze footbag rozwiat sic w USA, gdzie miodzi chtopcy
opracowali g¢ polegajca ha nanym zonglowaniu mat piteczla. W celu roz-
propagowania sportu w latach siedemdatgsh ubiegtego stulecia zostaje
zalazone stowarzyszenie National Hacky Sack AssocigiMiiSA). Pionierzy
footbagu prébowali zwrééiuwag: publiczngci na nowy rodzaj sportu poprzez
pokazy, turnieje i szkolenia.

Dzisiaj Swiatowa Organizacja Footbagu (WFA) liczy ponad 45. t
cztonkéw. Z bada wynika, ze przeaitny wiek graczy wynosi 15-23 lata. Do
Europy footbag trafit w potowie lat dziewidziesatych i najlepiej rozwiat si¢
w Niemczech, Francji, Czechach i Szwajcarii. W rd94 odbyly si pierwsze
MistrzostwaSwiata w Footbagu, w ktorych wgo udziat ponad 100 zawodni-
kéw z 12 pastw, a relacje naywo przedstawiaty m.in. Satl, Pro7, DSF, ,Der
Spiegel” i ,Berliner Tageszeitung” (www.futbag.wtémia.pl).

3. Propozycje gier i zabaw

Dla potrzeb treningu pitkarskiego przedstawiongepipropozycje kilku
gier i zabaw z futbegiem, ktore sparte na oryginalnych uregulowaniach WFA
(www.footbag.org).

» Siatkonoga — indywidualna lub deblowa gra oparta na przepisgoh
w tenisa lub siatkdwk Zawodnicy, aywajac wylacznie stop, stargjsie
przebij& woreczek na str@nprzeciwnika. W grach singlowych zawodnicy
mog dotkm¢ woreczek dwa razy. Boisko o wymiarach ok. 6,5 61 jest
podzielone na 4 réwne strefy i przypomina pole dovg badmintona. Siatka
znajduje si na wysokéci ok. 160 cm. Serwuje sipo przektnej, podobnie
jak w tenisie. Gra sido 25 punktow.

* Freestyle— zabawa polega na podbijaniu i tapaniu futbegastasowaniem
dowolnej liczby tzw. trikbéw, czyli trudnych pod wieglem wykonania ele-
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mentdw technicznych. Na ocgskladaj sie noty uzyskane w nagiujacych

kategoriach: choreografia, stopigudndci, zra&znicowanie i wykonanie.

Footbag golf— gra polega na kopaniu woreczka do ékmeego celu, z jak

najmniejsz iloscia uderzé. Kopniccia wykonuje si z wlasnego podrzutu.

Kolejne kopnt¢cie nastpuje z miejsca, gdzie zatrzymat sworeczek. Wy-

grywa zawodnik, ktoremu udaeskopm¢ futbeg do celu przy najmniejszej

liczbie uderza. W grze mae uczestniczyjednoczénie kilku zawodnikow.

Podbijanka — gra sktada siz wielu konkurencji, do ktérych nagm.in.:

odbijanie na czasZadaniem zawodnika jest wykonanie jak naksiej

liczby odbi woreczka w czasie np. 15 sekund;

- zabawa do 20 odbi Zadaniem zawodnika jest wykonanie 20 ddkijak
najkrétszym czasie;

- zabawa do 25 odbi Dwéch zawodnikow staraesbdbic woreczek jak
najwigcej razy (ale nie wcej nz 5) i pod& go do przeciwnika. Po upad-
ku naley odda woreczek przeciwnikowi. Wygrywa zawodnik, ktory
pierwszy osignie np. 25 odldi

- podania w parachDwaj zawodnicy (z jednej diyny) podaj do siebie
woreczek. Mana go dotka¢ tylko jeden raz. Kady upadek to koniec
gry. Liczy sk czas utrzymania woreczka w powietrzu;

- gra w okegu. Wszyscy gracze stana obwodzie kota i odbija¢ do sie-
bie woreczek prébajutrzyma go jak najdtaej w powietrzu. Celem gry
jest jak najwgksza liczba odlgiw okregu.

Kwadrat — zawodnicy ustawiaj sic w polu kwadratu podzielonego na

4 mniejsze. Kady zawodnik zajmuje jednczesé. Celem gry jest utrzymanie

woreczka w powietrzu i przebijanie do sektora pendw. Serwujcy rozpo-

czyna ge rzucajic futbeg z ¢ki (serwupc) do jednego z graczy, ktory kon-
tynuuje ge, odbijapc woreczek dopdki nie spadnie on na zigmbwodujc
tzw. aut. Osoba ,wyautowana” schodzi z boiska (priykszej ilcsci gra-
czy) lub otrzymuje punkt karny. Gracz zostaje zl§jtyyautowany”) take
wtedy, gdy kopnie woreczek poza kwadrat, przebgezg nisko (poriej
wysokaici kolan) lub wykona tzwscing, czyli kopnie woreczek mocno



104 Mitosz Sgpiriski, Cezary Janiszyn, Artur Rykaczewski

w Kierunku ziemi. Gracz, ktory jako pierwszy uzyska pkt, wygrywa. Fut-
beg mana odbijg& dowolm ilos¢ razy. Gracze megwychodzt poza ze-
wnetrzne pola kwadratu. Woreczek naleprzebija& na wysokeéci powyzej
kolan.

4. Podsumowanie

Footbag i jego odmiany to w zasadzie jeszcze nigrylina sportowa,
chat odbyly sk juz w Polsce w 2002 r. pierwsze oficjalne mistrzostwaju,
a raczej popularna forma miodzoevej aktywndci ruchowej. Dlatego tebra-
kuje publikacji charakteryzagych t coraz bardziej znanu nas form zaba-
wowa. Footbag, dzki matlemu rozmiarowi, masie oraz \&@avosciom wo-
reczka, stawia przed zawodnikamizduvymagania pod wzglem umiegtno-
sci i zdolnaci, szczegoblnie koordynacyjnych. Faktem jest, brakuje analiz
naukowych, mogeych potwierdzi uzytecznd¢ footbagu w ksztattowaniu kon-
kretnych umiegtnosci i zdolngci motorycznych, co wymusza z kolei ostro
nos¢ przy formutowaniu stwierdze Niemniej kady, kto kiedykolwiek spré-
bowat zagra w jedra z zaprezentowanych vgj form gry, z pewngia przy-
zna,ze jest to ciekawa, climietatwa forma aktywnii ruchowej, ktéra oprocz
specyficznych umietnosci (zblizonych do pitkarskieonglerki piky) ksztattuje
takze koordynacyjne zdoldoi motoryczne, takie jak pficowanie kinestetycz-
ne, orientacja przestrzenna czy szydskeakcji. Dlatego tewydaje st stuszne
wykorzystanie gry i zabawy z futbegiem w treningapidynacyjnym i tech-
nicznym w pitce ngnej. Przedstawione w pracy formy zabawowejeslynie
propozych i pozostawia trenerom oraz instruktorom gy zakres swobody
w kwestii modyfikacji zasad i przepiséw gi€iwiczenia, gry i zabawy z futbe-
giem, szczegoblnie w gadiejszych etapach nauczania pitkiznej, mog wpty-
na¢ na doskonalenie techniki pitkarskiej, ktora, cakmslaja liczni fachowcy
podczas meczow z udzialem polskich zgn nie naley do najsilniejszych
elementéw sprawriai specjalnej polskich pitkarzy.
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FOOTBAG AND IT'S VARIETIES AS A WAY
OF MAKING SOCCER TRAINING MORE ATTRACTIVE

Summary

Soccer is one of the most popular sport artsenatbrld. There are a lot of games
based on soccer like futsal (indoor soccer) or besaccer that lately became very
popular and even attempt to join the Olympic Gapregramme. One of them are foot-
bag games. The name footbag represents severdl gama¢s which have one thing
in common. They all are played with the footbag snaall bag filled with a sand or
a pea. These games are very popular in USA andene&urope. Footbag and its
varieties are interesting, spectacular and techyid#ficult games, which demand high
level of motor co-ordination and skills. Therefdhey can be very useful in mastering
of the soccer skills on every level of training.eT&im of the research was to present the
origin of the footbag games and proposals of thaegawith footbag which may have
application in soccer training. The research metivag the analysis of the research
material consisting of data presented on the leterim the work a few games with
footbeg like footvolley, freestyle, footbag gollick-ups, and square were presented.

Translated by Mitosz &binski



