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Grzegorz Lato
Prezes PZPN

Szanowni Panstwo

Ksigzka prezentujgca metody i przyktadowe plany zajec
z najmtodszymi pitkarzami wydana zostata dzieki wspot-
pracy Polskiego i Niemieckiego Zwigzku Pitki Noznej
(DFB). W 2010 roku PZPN podpisat z DFB porozumie-
nie umozliwiajace wymiane doswiadczen w dziedzinie
szkolenia trenerdw i nauczycieli pitki dzieciecej i amator-
skiej. Od tego czasu podjelismy wspdlnie wiele inicja-
tyw, ktore juz przyniosty nam wiele korzysci.

Pitka dziecieca cieszy sie coraz wiekszym zainteresowa-
niem. Na swiecie zapanowata wrecz moda na szkolenie
najmtodszych adeptow pitkarstwa. Chociaz dostrze-
gamy pilng potrzebe szkolenia najmtodszych, wcigz
trenujemy dzieci w ograniczonym zakresie. Ci trenerzy
i nauczyciele wychowania fizycznego, ktorzy naprawde
chca pracowac z dzie¢mi, pragna tez wiedzie¢, co dzieje
sie w pitce europejskiej i Swiatowej, a takze poznawac
nowoczesne sposoby pracy w klubach. Mam nadzieje,
Ze to opracowanie pomoze podnies¢ zawodowe kwa-
lifikacje przede wszystkim nauczycielom prowadzacym
zajecia WF w szkotach. Bedzie dopetnieniem dziatan,
ktére podejmuje Zwigzek, organizujac liczne konferen-
Cje, szkolenia, kursy dla treneréw i animatorow.

Na fali popularnosci pitki noznej, zwtaszcza przed zbli-
zajgcymi sie Mistrzostwami Europy UEFA EURO 2012,
mamy znakomitg okazje, aby wspomaoc trenerdw pracu-
jacych z dzie¢mi i uswiadomic im, jak wazne jest profe-
sjonalne podejscie do mtodych pitkarzy. Wszystkim nam
przeciez zalezy na tym, aby nie tylko zapetnity sie Orliki,
ale takze na tym, aby trenujace na nich dzieci stanowity
w przysztosci o sile polskiej pitki noznej.

Grzegorz Lato

WSTEP

Jan Bednarek
Wiceprezes
ds. pitkarstwa
amatorskiego

Drodzy Czytelnicy

Jako wiceprezes PZPN ds. pitkarstwa amatorskiego mam
przyjemnos¢ przedstawic¢ Panstwu najnowsza publika-
Cje dotyczaca przyktadowych zajec treningowych, gier
i ¢wiczen dla dzieci. Publikacje te moglismy przettu-
maczy¢ i udostepni¢ dzieki wspodtpracy z Niemieckim
Zwigzkiem Pitki Noznej (DFB). Mam nadzieje, ze wspot-
praca ta zaowocuje kolejnymi pozycjami z zakresu szko-
lenia dzieci i mtodziezy.

Wszyscy wiemy, ze w szkoleniu dzieci i mtodziezy naj-
wazniejsze sg poczatki, dlatego publikacja skierowana
jest przede wszystkim do nauczycieli wychowania fi-
zycznego, ktoérzy czesto jako pierwsi zaczynaja pra-
cowac z mtodymi adeptami pitki noznej. To od nich
w duzej mierze zalezy, czy kontakt z pitkg bedzie dla
najmtodszych atrakcyjny. Dzieci tylko wtedy bedga czer-
paty petna przyjemnos¢ z gry w pitke nozng, gdy ¢wi-
czenia podczas treningu bedg odpowiadaty ich potrze-
bom, a od wyniku rywalizacji wazniejsza bedzie dobra
zabawa.

Ta publikacja pomoze Panstwu wykorzystac pitke nozng
takze do nauczania zasad fair play, wzajemnej tolerandji,
pracy zespofowej i propagowania wtasciwych postaw
spotecznych wsrdd najmtodszych. Wszystkich trenerdw,
animatoréw pitki noznej i nauczycieli wychowania fi-
zycznego zachecam do lektury tego przydatnego opra-
cowania.

Ze sportowym pozdrowieniem,

Jan Bednarek
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Po co nam wtasciwie pitka nozna w szkole?

Wychowanie fizyczne — jedyne szkolne zajecia ruchowe
— wnosz3 istotny wktad w ksztattowanie sie petnej oso-
bowosci dziecka. Nauczyciele ze wszystkich szkdt maja
przed sobg wymagajgce ogromnego zaangazowania,
dtugofalowe zadanie, jakim jest zachecenie dzieci do
regularnego uprawiania sportu. W obliczu takich pro-
blemdw, jak nadwaga i wady postawy dzieci, zaleca sie
nauczycielom, aby z duzg doza delikatnosci podchodzili
do ucznidw, ktdrzy sport traktujg nieufnie. Z drugiej stro-
ny, szczegodlnie uzdolnione i zainteresowane sportem
dzieci nalezy wspiera¢ w rozwijaniu ich sportowego
potencjatu. Zestawienie obu tych sytuacji pokazuje, jak
ztozona jest praca nauczyciela wychowania fizycznego.
Pitka nozna, dzieki swojej wszechstronnosci, moze sta-
nowic¢ cenny element zajec sportowych.

Wktad pitki noznej w wychowanie do sportu

Pitka nozna, jako element rozwoju mtodego organizmu,
zdominowata zycie codzienne wiekszosci dzieci, a fascy-
nacja futbolem jest na swoj sposdb naturalna. Gra w pit-
ke sprawia duzg przyjemnosc! Pitka nozna jest podstawa
pozaszkolnej oferty sportowej w Polsce, a lekcje z pitka
noznga powinny stanowic zachete do zaje¢ w Uczniow-
skich Klubach Sportowych.

ZDROWIE

ZDOLNOSC
KOGNITYWNE
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Pitka nozna w Polsce bedzie sie rozwijata wtedy, gdy zadbamy o poprawe jakosci
i czestotliwosci zaje¢ sportowych, ktére dadzq mozliwos¢ rozwoju klubom

sportowym, a przede wszystkim samym dzieciom.

Tomasz Zabielski, koordynator Programu Grassroots w Polsce

ROZDZIAL T

Pitka nozna jest sportem dla wszystkich, niezaleznie od
wieku, miejsca zamieszkania, sprawnosci, kultury czy ptci.
Wedtug statystyk pitka nozna jest sportem narodowym
i, sportem nr 1" w Polsce. Dzieki organizacji Mistrzostw
Europy w 2012 nastapit olbrzymi przetom w moderni-
zacji nie tylko obiektéw pitkarskich, ale i catego kraju.
Nowe stadiony oraz ponad 2000 Orlikdw to potencjat,
ktory trzeba wykorzysta¢ do podniesienia w przysztosci
poziomu polskiej pitki na arenie europejskiej i swiatowej.
Dlatego nasze oczy powinny byc¢ szczegodlnie zwrdcone
w kierunku rozwoju i edukacji dzieci.

Wktad pitki noznej w wychowanie POPRZEZ sport
Wielu wybitnych pitkarzy, takich jak Zbigniew Boniek,
Jozef Mtynarczyk, Jerzy Dudek, podkreslaja szczegdlne
znaczenie pitki noznej i wktad w swoje wychowanie.
Z pewnoscig pitka nozna uksztattowata ich jako spor-
towcow, a takze jako ludzi.

Pitka nozna zwtaszcza dzieciom moze dac¢ bardzo wie-
le, pod warunkiem Ze zabawa z pitkg bedzie prowa-
dzona przez odpowiednio do tego przygotowanego
nauczyciela czy tez trenera. To oni poprzez wtasciwie
dobrane, wszechstronne wymagania ruchowe (przede
wszystkim koordynacyjne) wspieraja podstawowe wy-
chowanie zdrowotne dzieci, ktére jest podstawg dal-
$7€g0 rozwojul.

Elementy techniczne pitki noznej sg bardzo wymagaja-
ce pod wzgledem motorycznym. Na przyktad gra noga,
czyli sprzezenie trudnej formy transportowania pitki
z forma biegu, stanowi duze wyzwanie pod wzgledem
sportowo-motorycznym.

Wszechstronne zaangazowanie ruchowe podczas gry
w pitke daje takze osobom niewytrenowanym szanse
na zdobycie doswiadczen fizycznych i kondycyjnych.
Umiejetnos¢ radzenia sobie ze zwyciestwem i porazka
jest w pitce noznej niezwykle wazna - nie tylko dla po-
jedynczego zawodnika, ale takze jako przezycie zespo-
towe.

Procesy zespotowe (gra fair play, radzenie sobie z kon-
fliktami itd.) przyczyniajg sie do ksztattowania sie oso-
bowosci uczniéw i umoZliwiajg osigganie postepow
W nauce, takze poza boiskiem. Dzieki prostym regutom
gry dzieciom tatwiej jest je zrozumiec i zastosowac sie
do nich.
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Wysoki potencjat integracyjny pitki noznej wynika prak-
tycznie z prawie wszystkich wyzej wymienionych punk-
tow. Integracja jest mozliwa nawet wowczas, gdy dzieci
porozumiewaja sie w innych jezykach.

Wyznaczenie celu - pitka nozna w szkole

Polski Zwigzek Pitki Noznej postawit sobie za cel przy-
ciagniecie w szkotach jak najwiekszej liczby dzieci i mto-
dziezy do pitki noznej. Oprocz wspieranych dotychczas
przez PZPN obszaréw sportu wyczynowego, z ktérego
korzystajg na razie nieliczni (np. uczniowie gimnazjal-
nych osrodkow pitkarskich), PZPN planuje na podstawie
doswiadczen DFB przedsiewziecie, ktére bedzie dostep-
ne dla wszystkich.

PZPN chciatby wykorzysta¢ zainteresowanie pitkag noz-
na, ktére jest zauwazalne we wszystkich warstwach
spotecznych, umocnione dzieki organizacji Mistrzostw
Europy w Polsce. Istotne mozliwosci dajg tu przede
wszystkim zajecia wychowania fizycznego w ogdle,
a pitka nozna w szczegolnosci. Chodzi o to, by wykorzy-
stac trendy polityczno-edukacyjne i zaoferowac wszyst-
kim dzieciom mozliwosc¢ skorzystania z wyzej opisanych
dobrodziejstw, jakie niesie ze sobg gra w pitke nozna.

Wsparcie dla szkot

Warunkiem wprowadzenia naszego programu w zycie
jest udzielenie pomocy nauczycielom, ktorzy pracujg
w polskich szkotach. Chodzi tu w szczegdlnosci o oferte
szkoleniowa dla nauczycieli, wsparcie w organizacji zawo-
dow roznego rodzaju, jak réwniez projekty i srodki, ktore
w pierwszej kolejnosci postuzy¢ majg popularyzacji gry
w pitke nozna w szkole, ale w dtuzszej perspektywie wy-
wrg pozytywny wptyw na sport uprawiany na niwie klu-
bowej. Ta publikacja jest przyktadem prawidtowo prowa-
dzonych zajec¢ w zakresie pitki noznej i mam nadzieje, ze
stanie sie nieodzownym wyposazeniem kazdego nauczy-
ciela na lekgji wychowani fizycznego. PZPN intensyw-
nie angazuje sie w te idee na poziomie zaréwno wspol-
notowym, jak i spoteczno-politycznym. Od lat turnieje
,Z Podwarka na Stadion” czy tez Turniej im. Marka Wielgu-
sa s3 waznym elementem promodji pitki noznej w szko-
tach. Jednym z priorytetéw jest przy tym uwrazliwienie
0sob zajmujacych sie pitka nozng na integracje dzieci
wszystkich ras, a takze dzieci niepetnosprawnych.
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Zagadnienia kluczowe

Gra w pitke nozng w klubach i szkotach powinna byc¢
dostosowana nie tylko do zainteresowan i potrzeb, ale
takze do aktualnego poziomu umiejetnosci mtodych za-
wodnikéw. Czego wiec pragng dzieci? Co potrafig?

Przede wszystkim w nizszych kategoriach wiekowych
7azwyczaj nie ma znaczenia czy zafascynowani pitkg
nozng i sportem uczniowie swoje pierwsze pitkarskie
kroki stawiajg w klubie czy tez w szkole. Cele, trescii me-
todyka zajec sportowych w szkole podstawowej muszg
zawsze uwzgledniac zwiekszong aktywnosc¢ dzieci.

Gféwnym akcentem zajec jest wszechstronny ruch!
Koncepcja edukacyjna PZPN zawiera propozycje tresci

zajec¢ skierowanych do nauczycieli, opartych na cieka-
wych, urozmaiconych $rodkach lekcji wychowania fi-

1 CEL EDUKACYINY

Zbieranie doswiadczen ruchowych bez pitki i z pitkq

POLSKI ZWIAZEK PItKI NOZNEJ

zycznego, uwzgledniajacych potrzeby i uwarunkowania
uczniéw. Przedstawione w prezentowanym materiale
przykfady i wskazéwki odnoszg sie do pierwszych eta-
pow wychowania fizycznego, ktére jest ukierunkowane
na wsparcie dtugofalowego rozwoju dziewczat i chiop-
cOw poprzez:

e motywacje do ruchu dzieki zastosowaniu wszech-
stronnych zadan ruchowych,

® zaznajomienie sie, poprzez zabawe, z charakterystyka
pitki w ruchu (pitka toczaca sie w locie lub odbita od
podtoza),

e radosc z gry i kreatywnosc¢ dzieki réznym wariacjom
matych gier z pitka.

2 CEL EDUKACYINY

Poznanie pitki noznej poprzez zabawe

3 CEL EDUKACYINY

Rézne formy gier w pitke noznq

GRY | ZABAWY Z PItKA - PODSTAWY




ROZDZIAL 1

,Wszechstronny ruch i gry” to nieodzowne elementy kazdych zaje¢ sportowych dla dzieci — niezaleznie
od tego, czy odbywajq sie one w klubie, czy tez w szkole. RoznorodnoS¢ motywujqcych zadari ruchowych,
wielowariantowos¢ matych gier pitkarskich z prostymi zasadami doskonale spetniajq to wymaganie.

Wspieranie rozwoju osobowosci staje sie nadrzednym
celem w pitce noznej dzieci i jest akcentowane wyraz-
niej niz kiedykolwiek. Ruch jest podstawowym srodkiem
do osiggniecia tego celu. Wszechstronne zadania rucho-
we rozwijajg bowiem, oprécz procesow fizycznych, tak-
7e psychiczne i spoteczne.

Poznanie pitki noznej poprzez zabawe

Wczesna fascynacja pitkg nozng i motywowanie dzieci
do ruchu s3 najlepsza baza do przyswojenia — poprzez
zabawe i stopniowanie trudnosci — kluczowych ele-
mentow pitki noznej, m.in. takich jak: prowadzenie pitki,
podanie czy strzat. Podczas pierwszych ,rozgrywek” nie
chodzi jeszcze wcale o wiasciwe opanowanie elemen-

TEMATY 1 CELU EDUKACYINEGO

— TEMATY 3 CELU EDUKACYINEGO

TEMATY 2 CELU EDUKACYINEGO

tow technicznych. Wykonujac atrakcyjne zadania w for-
mie gier, dzieci powinny na poczatku nauczyc sie, jak
prowadzi¢ pitke lub trafi¢ nig do celu. Pitki noznej dzieci
uczg sie przede wszystkim poprzez czesta gre.

Gra w pitke niezapomnianym przezyciem

Dopiero podczas matych gier w pitke nozng z wyznaczo-
nymi bramkami dzieci mogg przezywac prawdziwg fa-
scynacje futbolem. Gry w wielu wariantach powinny by¢
statg czescia zaje¢, ktorych celem jest nauka podstaw
pitki noznej. Nie mozna zapominac o idei gry ,Zdoby-
wanie i obrona bramek”. Dzieci zawsze graja serio — ich
wola walki sportowej jest autentyczna i naturalna.

Przyktady: Przyktady: Przyktady:

@ Biegi, skoki i podskoki ® tatwe, ale motywujace o Wariacje na temat idei gry

e Gry ruchowe typu berek lub zadania z pitka przy nodze ,Zdobywanie i obrona bramek”
dwa ognie e Prowadzenie pitki wokot ® Rdzne warianty wyznaczenia

® Zadania z wykorzystaniem
przyrzadéw gimnastycznych
® Wszechstronne zadania
z toczong lub koztowang pitkg
o Mate gry w pitke

réznego rodzaju przeszkdd
@ Uderzanie (do okreslonego o Gryw pitke nozng na
celu) nieruchomej lub powoli
toczacej sie pitki
o Miniturnieje

bramek (materace, fawki itd.)

catej powierzchni hali

lub w matych druzynach
rownolegle na kilku,boiskach”
wydzielonych w hali

POLSKI ZWIAZEK PItKI NOZNEJ

GRY | ZABAWY Z PItKA - PODSTAWY §0




6 ROZDZIAL T

Gra w pitke noznq podczas lekcji wychowania

fizycznego — sugestie

CZYNNIKI WPtYWAJACE Zréznicowanie poziomu rozwoju dzieci

NA EFEKTYWNOSC NAUCZANIA

Aby zadania ruchowe i gry zostaty efektywnie przepro-
wadzone, muszg by¢ dostosowane do poziomu rozwo-
jowego dzieci. Czesto zdarza sie, ze dzieci nalezace rocz-
nikowo do tej samej klasy wykazujg duze zréZznicowanie
pod wzgledem panowania nad pitka (,czucia pitki”).

/ tego wzgledu zadania powinny by¢ dostosowane do
indywidualnych umiejetnosci uczniow, ¢wiczenia maja
byc jednoczesnie atrakcyjne i wykonalne dla wszystkich.
Taki efekt mozemy uzyskac przez zastosowanie m.in.:
< ~, ® zadan ruchowych o réznym stopniu trudnosci;

e réznego rodzaju pitek;

® rozmaitych wariantéw organizacji gry.

Dla przyktadu, dzieciom mozna zaproponowac tor prze-
szkdd 7 pitka: w reku, z koztowaniem lub prowadzeniem.

Urozmaicony przebieg
nauki dzieki wszechstronnym
zadaniom ruchowym

Poznanie pitki poprzez zabawe
Pitka jako przybér do gry

\_ Do wykonywania zadarn mozna wykorzystywac pitki
o roznej wielkosci, ciezarze, ,miekkie lub twarde” oraz
bardziej lub mniej,dynamiczne” Pamietajmy, ze im bar-
dziej miekka i ciezka jest pitka, tym wolniej sie toczy
. . i jest blizej ziemi. Im mniejsza pitka, tym tfatwiej mozna
Wlasc:weprzygotowal'we ja chwyci¢ rekami i podrzuci¢, ale tym czesciej tez wy-
merytoryczno-pedagogiczne $lizguje sie z dtoni i trudniej jg opanowa¢ nogami. Re-
asumujac — réznego rodzaju pitki to nauka rozmaitych

\_ sposobodw ich opanowania.

Od znanych do nieznanych, od prostych do ztozo-
nych, od tatwych do trudnych

Podstawowe zasady wspéftdziatania
w zespole oraz w konfrontacji
z przeciwnikiem

7 organizacyjnego punktu widzenia poziom trudnosci
zadarh mozna regulowad, np. poprzez zmiane odlegto-
ci od celu, wielkosci celu i/lub zastosowanie przeszkod
i odstepow miedzy nimi. Gry i ¢wiczenia (np. sztafeta lub
gry stacyjne) powinny by¢ w miare mozliwosci zorgani-
zowane w taki sposéb, aby kazde dziecko mogto wyko-
nac¢ ¢wiczenie.

RADOS{(Z RUCHU | GRY Oprécz poziomu trudnosci zadania duza role w udanym

przebiegu zaje¢ odgrywa takze stopien zaznajomienia

W P/tKE NOZNA ucznia z ¢wiczeniem, zabawg lub grg oraz poziom ich

ztozonosci.

POLSKI ZWIAZEK PItKI NOZNEJ
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ROZDZIAE T

(zesto zdarza sie w ramach jedneqo rocznika szkolneqgo, ze mtodzi , pitkarscy mistrzowie’, ktérzy caty swdj
wolny czas spedzajq, biegajqc za pitkq lub uczeszczajqc juz na treningi w klubie sportowym, stajq przed
koniecznosciq gry z poczqtkujqcymi réwiesnikami. Te znaczqce réznice w poziomie umiejetnosci nalezy

uwzglednic, przygotowujqc program zadan.

Nalezy zawsze odwotywac sie do zadan juz znanych ina
ich podstawie tworzy¢ nowe. Oznacza to, ze dzieci przy-
pominajg sobie znane ruchy czy reguty, odtwarzaja je
ponownie, a w nastepnym etapie dodajg nowe elemen-
ty (od znanych do nieznanych).

W ten sposob repertuar ruchowy dziecka zostaje roz-
szerzony i/lub wtaczeni do niego zostajg nowi partnerzy
i/lub przeciwnicy (od zadan prostych do ztozonych).
Przede wszystkim natezenie ztozonosci zalezy od stop-
nia rozwoju orientacji przestrzennej u dzieci. Kiedy
dziecko rozpoczyna nauke, jest ona jeszcze stabo wy-
ksztatcona, ale potem sukcesywnie sie rozwija.

Gra dzieci poczatkujgcych powinna sie koncentrowac
najpierw wyfacznie na samym przyborze (pitce). Gra
w parach mozliwa jest do przeprowadzenia nieco p6z-
niej, a wspotzawodnictwo dwdch zespotdw rozwinie sie
z widoczng progresja, dopiero po czterech latach nauki.
Nie oznacza to jednak, ze w pierwszych latach szkolnych
dzieci nie moga gra¢ w pitke. Kazdy uczen chciatby cho¢
przez moment by¢ w posiadaniu pitki, kazdy chce grac.
Czasem pitka mimo woli potoczy sie w kierunku bramki
przeciwnika lub — przypadkiem — do kolegi. Ale dzieci
beda to przezywac jak ,prawdziwg” gre w pitke nozna.
| trzeba im to umozliwic.

Gry w matych grupach

Dzieci powinny jednak gra¢ w jak najmniejszych gru-
pach, aby gra byta dla nich przejrzysta, a kazdy uczen
miat wiele kontaktow z pitkg. Oznacza to, ze gra w pitke
w szkole podstawowej przeprowadzana jest w réznego
rodzaju formach. Jednak najwazniejsze jest, aby dostar-
czata radosnych przezyc.

RODZAJE PILEK

| Zaleca sie wykorzystanie do cwiczen i gier réznego
rodzaju pitek w celu m.in. ksztattowania koordynacji
ruchowej. Podczas gry koricowej (3 faza) pitka po-
winna by¢ dobrana odpowiednio do poziomu umie-
jetnosci dzieci (np. pitka miekka, lekka).

1. Rozwijaj fascynacje ruchem i grq!

-

'\
\2. Proste zadania ruchowe , ubieraj” w interesujqce fabuty!

~
Y 3. Proponuj wszechstronne zadania z réznego rodzaju pitkami!

~

4. Zadania objasniaj krdtko i zrozumiale. Jesli to mozliwe, krdtko
\_ Zademonstruj przebieg zadania lub popros kogos o prezentagje!

'\\

5. Organizuj mate grupy, duzo ruchu i akgji!

™

6. Pamigtajo prostych zasadach, aby utatwi¢ wspdfprace w zespole
\_ [grezprzeciwnikiem!

~

7. Nauczaj elementdw technicznych stopniowo i w sposéb moty-
\_ wujqey dzied!

~

8. Pamigtaj o kazdym dziecku! Zadania dostosuj do jego indywidu-
\_ alnych umiejetnosci!

N\

9. Interweniuj w trakcie ,swobodnej” gry tylko wtedy, gdy jest to
\_ konieczne!

10. Bqdz wzorem dla dzieci w kazdej sytuacji!

GRY | ZABAWY Z PItKA - PODSTAWY
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ROZDZIAL T

Jak efektywnie organizowac zajecia

Lekcje wychowania fizycznego w szkole podstawowej
odbywajg sie zazwyczaj w sali gimnastycznej. Nie musi
to wcale by¢ przeszkoda w poznawaniu pitki noznej po-
przez zabawe. Wrecz przeciwnie — wiasnie z punktu wi-
dzenia nakreslonych celow edukacyjnych sala sportowa
umozliwia przeprowadzenie:
e wszechstronnych, atrakcyjnych zadan ruchowych np.
z przyrzadami, przyborami gimnastycznymi;
e Sciany hali mozna wykorzystywac jako ,sciane do po-
dwojnych podan”;
e organizowac alternatywne, motywujace ¢wiczenia.
Gry w pitke nozng na matych polach mozna z powodze-
niem zorganizowac¢ w sali. Dzieciom tatwiej bedzie sie
nawet zorientowac¢ w grze dzieki ograniczeniom prze-
strzeni.

LICZEBNOSC KLAS | WIELKOSC HALI SPORTOWEJ

Opisane dalej przyktadowe zajecia czy tez poszczegdlne
formy gier, zabaw i ¢wiczeri z zasady mozliwe sq do prze-
prowadzenia we wszystkich salach sportowych. W sy-
tuacji, gdy np. sala jest mata lub duza, nalezy dokonac
koniecznych adaptacji, majqgc na wzgledzie strukture or-
ganizacyjng, tak aby idea gry, zabawy czy ¢wiczenia nie
zostaty zasadniczo zmienione.

Przyktadowe zajecia opracowano dla klasy liczqcej 24
uczniow. Jesli rzeczywista liczba uczniéw odbiega od
podanej, to gry, zabawy i ¢wiczenia mozna odpowiednio
dostosowac (np. zmienic¢ wielkosci druzyn, poleci¢ dwu-
krotne wykonanie zadania jednej z druzyn itp.).

o

POLSKI ZWIAZEK PItKI NOZNEJ
GRY | ZABAWY Z PItKA - PODSTAWY

Ani nierobwne podtoze, ani brzydka pogoda nie prze-
szkodzg w wykonywaniu zadan z pitkg — w przeciwien-
stwie do gry na powietrzu.

Zmyst organizacyjny mile widziany!

Z drugiej strony lekcje wychowania fizycznego w sali,

zwilaszcza w szkole podstawowej, stawiajg przed na-

uczycielem bez watpienia wieksze wymagania, jedli
chodzi o talent organizacyjny i zmyst improwizatorski,

a co za tym idzie — elastyczne podejscie do tematu. Po-

wierzchnia, jaka nauczyciel ma do dyspozycji, jest z re-

guty o wiele mniejsza niz w terenie.

Wskazowki, ktére przedstawiamy ponizej, utatwig orga-

nizacje zajec¢ i zapewnig ich bezproblemowy przebieg.

Dodatkowo — szczegdtowe porady znajduja sie na po-

czatku rozdziatow z przykfadowymi zajeciami.

e W poczatkowej fazie - przygotowania do gry -
uczniowie powinni intensywnie ,rozruszac sie i wy-
szale¢” A wiec na starcie lepiej unika¢ dtugich obja-
$niert czy skomplikowanych zadan.

e W sali mozna przygotowac dwa lub trzy rownolegte
pola gry, oddzielajac je np. za pomoca tawek. Dzieki
temu w przypadku liczniejszych klas mozliwa jest jed-
noczesna gra wielu dzieci.

e Nalezy wybrac prostg forme organizacji lekcji, ktora
pozostanie niezmieniona przez cate zajecia. Praco-
chtonne modyfikacje pola gry (zabawy) czy two-
rzenie nowych druzyn i grup ¢wiczacych zabieraja
cenny czas, wywotujg problemy z dyscypling i zabu-
rzajg u dzieci motywacje, koncentracje oraz rados¢
7 gry. Nieskomplikowane warianty bazowej struktury
umozliwig szybkie i efektywne przeprowadzenie za-
planowanych zadan.

e Podczas pierwszych zaje¢ z nowa klasg nalezy zwro-
ci¢ uwage na to, aby lekcja przebiegta bezpiecznie,
a nauczyciel mogt przyjrzec sie indywidualnemu po-
ziomowi umiejetnosci kazdego ucznia.

e Plan lekcji powinien by¢ opracowany pod katem
tego, czy daje wiele mozliwosci ruchu i okazji do wy-
konania zadan kazdemu dziecku w grupie. Unikajmy
dtuzszych przerw i ,przestojow” uczniow! Ewentu-
alnie mozna stworzy¢ dodatkowe (mniejsze) grupy,
a do gry w pitke wyznaczy¢ kilka rownolegtych pél.



ROZDZIAL T

Ograniczonapowierzchniasaligimnastycznejsprawia, Ze odnauczycielawymagasie elastycznegopodejscia
i zmystu improwizatorskiego, zwtaszcza w pracy z duzymi zespotami uczniéw. Stosujgc odpowiednie
metody i formy, mozna jednak tatwo rozwiqzac wiele probleméw merytoryczno-organizacyjnych.

10 WSKAZOWEK | ZASAD BEZPIECZENSTWA

~

~

~

w zaleznosci od poziomu trudnosci zajec.

\

1. Wybierz prostq, ale pozwalajqcq na przeprowadze- Zorganizowanie matych grup zapewnia aktywnos¢
nie wielu atrakcyjnych zadan, forme lekgji. wszystkich uczniow!

& &

\

2. Na tyle, na ile pozwala wiek uczniéw, powinni oni 7. Wskaz dzieciom, ze namalowane na podtozu linie
pomagac przy przygotowywaniu, modyfikacji oraz mozna wykorzysta¢ jako wskazéwki orientacyjne
»Sprzqtaniu” przyboréw i przyrzqdéw potrzebnych przy wyznaczaniu pola gry, zabawy czy éwiczenia

\_ wlekgji. \_(np. ograniczenie pola, odlegtos¢ do strzatu).

\
" . 947 8. Za pomocq materacy, tawek i czesci skrzyni gimna-

3. Na poczqtku lekcji podziel klase na grupy - jesli to stycznej mozesz razem z uczniami tatwo ustawic
mozliwe - nie zmieniaj ich w trakcie zajec. /

wiele bramek.
o o
™
. % TR 9. Przyrzqdy (przybory) gimnastyczne nalezy zawsze
4. Przygotujréznego rodzaju pitki. zabezpieczyc!
(& (&
\
5. W grach koricowych (3 faza) wykorzystaj rozne pitki 10. Sprawdz, czy dzieci majq na sobie odpowiedni stréj

sportowy i obuwie (bizuterie powinny zdjqc).

[ Dzielgc grupe na druzyny, zwré¢ uwage na heterogenicz-
nq strukture klasy. Raz wyznaczone, rownie silne druzyny
powinny w niezmienionym sktadzie grac przez cate zaje-
cia. Ponizej przedstawiamy dwa sposoby szybkiego po-
dziatu klasy na mniejsze grupy:

o/ dzieci siedzq w kregu i odliczajq, przy czterech druzy-
nach-do4(1,2,3,4/1,2, 3,4 itd);

[ b/ dzieci wybierane sq na zasadzie przypadku (np. cig-
gniecia kart: wszystkie asy, krdle itd. tworzq jednq dru-
zyne).

POLSKI ZWIAZEK PItKI NOZNEJ
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ROZDZIAL 1

Podstawowe zasady gry w pitke noznq

ZASADA 1: BRAMKA

Przedstawiamy bramki budowane za pomocga réznych
przyborow (tawek, materacy, pachotkow itd). Gole
moga by¢ zdobywane w rézny sposéb: np. pitka ude-
rza o fawke lub przelatuje za nig, uderza o materac lub
wpada pomiedzy dwa pachotki. Bramke uznaje sie za
zdobyta, jesli pitka trafi w okreslony obszar czy zaznaczo-
ne miejsce. Po zdobyciu bramki gra kontynuowana jest
przez podanie/prowadzenie pitki od wiasnej bramki (dla
poczatkujgcych graczy) lub przez rozpoczecie ze $rodka

pola (dla zaawansowanych).

ZASADA 3: FAUL

Zachowania zabronione obejmujg nadepniecie na in-
nego zawodnika, podstawienie mu nogi, skoczenie na
niego, popchniecie, uderzenie, zderzenie sie z nim lub
przytrzymanie go. Gra zostaje wowczas przerwana, po-
szkodowana druzyna przejmuje pitke i kontynuuje gre
od miejsca zdarzenia przez prowadzenie pitki (poczatku-
jacy) lub podanie pitki (zaawansowani).

POLSKI ZWIAZEK PItKI NOZNEJ

ZASADA 2: GRA REKA

7 grg rekg mamy do czynienia wowczas, gdy jeden
7 uczniow w sposodb zamierzony dotknie pitki rekg (nie
dotyczy barku). Przy ocenie sytuacji decydujace jest, czy
dziecko ruszyto reka w kierunku pitki. Tylko wtedy moz-
na wnioskowac o,zamiarze”

Gra zostaje przerwana, poszkodowana druzyna przej-
muje pitke i kontynuuje gre od miejsca zdarzenia przez
prowadzenie (poczatkujacy) lub podanie pitki (zaawan-
sowani).

ZASADA 4: AUT

Jezeli gracz jednej z druzyn wybije pitke poza boisko,
uczen z druzyny przeciwnej rozpoczyna gre w miejscu
Jwyjscia” pitki w catosci poza linie pola gry.

Na boiskach i ewentualnie takze w sali gra sie z wykorzy-
staniem ,band”. Aut ma miejsce, jesli pitka przeleci poza
,bande”.

GRY | ZABAWY Z PItKA - PODSTAWY




ROZDZIAL T

Praca z publikacjq ,Gry i zabawy z pitkq”

e Przyktady zajec przedstawione sa wedtug jednolitego  Przejrzysta forma lekcji gwarantuje dodatkowo szybkie
wzorca, ktory ufatwia szybkga i bezproblemowg orien-  przygotowanie i przebudowe pola.
tacje. Waznym elementem proponowanych lekcjijest @ Prosta ,organizacja bazowa” — wigcznie z wyznacze-
wykorzystanie w kazdym przypadku jednego z przy- niem na poczatku zajec¢ zespotdw — nie zmienia sie az
borow gimnastycznych. Zaletg takiego podejscia jest do konca zajec. Dzieki temu unika sie skomplikowa-
zorganizowanie réznego rodzaju zadan ruchowych nej i czasochtonnej modyfikacji faz lekdji.
i gier opartych na sprzecie dostepnym jedynie w sali @ Propozycje te zapewniaja jednoczesnie swobode
gimnastycznej. kreatywnego ksztattowania zajec¢ zarowno nauczycie-

lom, jak i dzieciom.

PLAN PRZYKtADOWYCH ZAJEC

Wykorzystywane przybory Poziom trudnosci: 1= niski, 2= Sredni, 3= wysoki Cele edukacyjne elementéw zajec

Wskazéwki dotyczace mozliwosci
zastosowania zajec

Wybér wariantéw, inne s3 réwniez mozliwe!

ROZDZIAL 2

ROZDZIAL 2

PRZYGOTOWANIE
 Organizacja jak w fazie 1

» Dodatkowo minimurn 12 pitek postodku mig-
dzy wyspami

Gry i zabawy ruchowe oraz ¢wiczenia z wykorzystaniem materacy .@
Powrat na wyspe e

PRZEBIEG

WSKAZOWKI PRRKTYCZNE

@ Wspiera] wszgchstionny ruch dzieci poprzez
motywujacefadania biegowe.

¢ pbprzez latwe wariacje jednego zada-

nia zanteresowac uczniow. Dzieci potrafia sie
skoncentrowat jedynie na krétko,

» Rozdaj plastrony lub szarfy, aby odr6znic ze-
spoly.

4malema

E’\_

‘Zadania objasniaj krétko i zrozumiale. Jesi
tomoliwe, krotko zademonstruj)
zadania lub popros kogos o prezentacie.

~ -

PRZYGOTOWANIE

@ W kazdym rogu sali lezy materac (wyspa).

@ Do jednej wyspy zostaje przypisana grupa li-
czaca 6 uczniow.

@ W kazde] grupie nalezy wyznaczyé kapitana.

 Jedl sala jest duza, mozna rozlozyé dodatkowe
materace,

PRZEBIEG

@ Nasygnat (akustyczny lub optyczny) dzieci bie-
gna wzdiuz i w poprzek. Kapitan biegnie przo-
dem. Nauczyciel wyznacza forme ruchu (patrz
Wariacje).

» Przy nastepnym sygnale dziedi, tak szybko jak

e, wracaja na pozycje wyjsciowe.

rywa grupa, kidra jako pierwsza

w kompleciSpowréci na swoja wyspe.

WARIAC/ae

‘é> WARIACJE

® Bieg do tylu.
Skoki z obyf6g lub na jednej nodze.

. fine poruszanie sie do przodu.
@ Bieganie wielkimi/matymi krokami.

A

RZYKLADOWE ZAJECIA

 Na sygnat nauczyciela (np. podniesiene reki)
uczniowie réwnoczesnie biegng na $rodek
i przenosza jak najwiecej pilek na wyspy.

@ Na poczatku (ok. 3 powtdrzenia) przenosza pil-
ki w rekach. Jesl potrafia, to prowadza pifki do

Wysp.

riczonej rundzie nauczyciel decydue,
ktéra groNg najlepiej wykonata zadanie.

». WARIACIE
Kazda z dwofh ustawionych naprzeciw siebie
arup ma 6 pjék (po 1 na ucznia)

~ pilki po kolei rzucane sq na prze-

Twina wyspe. Wygrywa ta grupa, kidra skoriczy
jako pierwsza

 Zadanie 2 - pilki uderzane lub podawane.

.

PRZYGOTOWANIE

@ Na kazdej polowie sali wyznaczamy pole gry
22 bramkami z materacy ustawionymi posrod-
ku éciany.

@ Na kazdym polu graja 2 druzyny.

PRZEBIEG
@ Nauczyciel objasnia najwazniejsze zasady gry
(5.10)

@ Gra 4 na 4 na kazdej polowie hali, 2 bramkarzy
WKz druzynie.
® Po kazdeNamce zmiana na pozycji bramkarza,

~ po 5 minutach obydwie zwy-
cieskie dyfzyny graja w polu 1, a pozostale na
Aira druzyna wygra turniej?

» Bramkarze nie moga chwytat pifki rekami

va-*+ 2 bramkarzy (12 min)

tor tor
‘ LEGENDA ‘ biegu |/| dryblingu

W‘ strzat |

Y odst / linia
&P pomocnicza

POLSKI ZWIAZEK PItKI NOZNEJ 6“
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Gry i zabawy ruchowe oraz ¢wiczenia z wykorzystaniem materacy .@

Powrot na wyspe K

:”ATERACE E WSKAZOWKI PRAKTYCZNE
. e \Wspieraj wszechstronny ruch dzieci poprzez
| motywujace zadania biegowe.

e Staraj sie poprzez tatwe wariacje jednego zada-
nia zainteresowac uczniow. Dzieci potrafig sie
skoncentrowac jedynie na krétko.

® Rozdaj plastrony lub szarfy, aby odrézni¢ ze-

?

=
—

S | - S
minimum 12 pitek 4 mate materace
s ﬁi‘iﬁ‘fﬁ )
)
i~
.F?i?r r_: Zadania objasniaj krotko i zrozumiale. Jesli
“ iy to mozliwe, krotko zademonstruj przebieg
24 uczniow : : 3 .
P ! zadania lub popros kogos o prezentacje.
i
CEL EDUKACYJNY 1 PRZYGOTOWANIE

e W kazdym rogu sali lezy materac (wyspa).

e Do jednej wyspy zostaje przypisana grupa li-
Czaca 6 uczniow.

e W kazdej grupie nalezy wyznaczyc¢ kapitana.

e Jesli sala jest duza, mozna roztozy¢ dodatkowe
materace.

PRZEBIEG

e Na sygnat (akustyczny lub optyczny) dzieci bie-
gna wzdtuz i w poprzek. Kapitan biegnie przo-
dem. Nauczyciel wyznacza forme ruchu (patrz
Wariacje).

® Przy nastepnym sygnale dzieci, tak szybko jak
to mozliwe, wracajg na pozycje wyjsciowe.

e Zawody: wygrywa grupa, ktora jako pierwsza
w komplecie powrdci na swojg wyspe.

WARIACJE

e Bieg do tytu.

e Skokiz obu nog lub na jednej nodze.

e Ciche/gtosne poruszanie sie do przodu.
e Bieganie wielkimi/matymi krokami.

6“ POLSKI ZWIAZEK PItKI NOZNEJ
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ROZDZIAL 2

CEL EDUKACYINY 2

~ faza 2 — przenoszenie pitki (10 min)

PRZYGOTOWANIE

o Organizacja jak w fazie 1.

o Dodatkowo minimum 12 pitek posrodku mie-
dzy wyspami.

PRZEBIEG

® Na sygnat nauczyciela (np. podniesienie reki)
uczniowie réwnoczesnie biegng na Srodek
i przenosza jak najwiecej pitek na wyspy.

o Na poczatku (ok. 3 powtdrzenia) przenosza pit-
ki w rekach. Jesli potrafia, to prowadzg pitki do
WYSP.

® Po zakoniczonej rundzie nauczyciel decyduje,
ktéra grupa najlepiej wykonata zadanie.

WARIACJE

Kazda z dwoch ustawionych naprzeciw siebie

grup ma 6 pitek (po 1 na ucznia).

® Zadanie 1 — pitki po kolei rzucane sg na prze-
ciwna wyspe. Wygrywa ta grupa, ktéra skoriczy
jako pierwsza.

® Zadanie 2 - pitki uderzane lub podawane.

CEL EDUKACYJNY 3

PRZYGOTOWANIE ~ faza3-gra4na4+ 2 bramkarzy (12 min)

o Na kazdej potowie sali wyznaczamy pole gry
7 2 bramkami z materacy ustawionymi posrod-
ku sciany.

o Na kazdym polu grajg 2 druzyny.

PRZEBIEG

o Nauczyciel objasnia najwazniejsze zasady gry
(s. 10).

® Gra 4 na4 na kazdej potowie hali, 2 bramkarzy
w kazdej druzynie.

® Po kazdej bramce zmiana na pozycji bramkarza.

o i R LR

WARIACJE

e Maty turniej — po 5 minutach obydwie zwy-
cieskie druzyny grajg w polu 1, a pozostate na
polu 2. Ktéra druzyna wygra turniej?

® Bramkarze nie moga chwytac pitki rekami.

m Uwaga! Aby pitki ,nie wychodzity” z wyzna-
P czonych pdl gry, nalezy oddzieli¢ boiska od
N siebie za pomocqg tawek. Uprzedz uczniow
F o niebezpieczeristwie potknigcia sie!

POLSKI ZWIAZEK PItKI NOZNEJ 6“
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Gry i zabawy ruchowe oraz ¢wiczenia z wykorzystaniem materacy .@

Ogien — woda — btyskawica Ny

MATERACE
L] L]
L4

?

=

minimum 12 pitek 8 matych materacy
iyh# %‘iﬁ‘ﬁ
)
i~
!!
24 uczniow

(4 grupy po 6 dzieci)

CEL EDUKACYINY 1
.

POLSKI ZWIAZEK PItKI NOZNEJ

WSKAZOWKI PRAKTYCZNE
® Zaplanuj wszechstronne zadania ruchowe
igry.

e \Wprowad? akustyczne sygnaty startowe, ktére
rozwijaja umiejetnos$¢ obserwacji gry u dzieci.
Uczniowie musza sie wymija¢ i jednoczesnie
patrze¢ w kierunku nauczyciela.

e Unikaj modyfikacji pola pomiedzy poszczegodl-
nymi czesciami, zajmuje to zbyt wiele czasu,
ktéry mozna przeznaczy¢ na ruch i zabawe.

g’.; z! Rozpocznij od prostych zadan - wszyscy

muszq sie intensywnie ,,rozruszac
iwyszalec”.
- =

PRZYGOTOWANIE

e Sala podzielona za pomoca 3 ustawionych
obok siebie tawek gimnastycznych.

e 3 materacy kfadziemy na polu w 2-metrowych
odstepach od scian (jak na rysunku).

PRZEBIEG

Grupy 6-osobowe poruszajg sie swobodnie

w polu na jednej potowie sali — w miedzyczasie

nauczyciel wydaje polecenia, na ktére uczniowie

muszg szybko zareagowac:

® ,0gien’— biegna do rogdw hali

e ,woda"— biegna na materace (todzie)

® ,Dblyskawica’ - zastygaja w pozydji, w ktérej tra-
fitich piorun

® ,burza’- kfada sie pfasko na podtodze.

WARIACJE

e Skokina jednej nodze.

e Bieg do tyty, ciche/gtosne poruszanie sie do
przodu.

e Poruszanie sie wielkimi/matymi krokami.
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PRZYGOTOWANIE

e Materace opieramy o $ciany sali.

e Przed kazdym z 8 materacy ustawia sie po
3 uczniow.

e Uczniowie z jednej strony maja po 1 pitce

PRZEBIEG

e Na sygnat nauczyciela grupy naprzeciw siebie
zamieniajg sie pozycjami.

e Grupy tréjek prowadza pitki na druga strone,
grupa z naprzeciwka przebiega.

e Zamiana rél po ok. 5 akcjach.

WARIACJE

e Pitki w potowie biegu przekazywane sa grupie
Z naprzeciwka.

e Pitki podawane sg do grupy przeciwnej.

e Grupy znajdujace sie naprzeciw siebie zamie-
niaja sie pozycjami po przekatnej.

s@z

N
-

Petna koncentracja - nalezy uwazac, aby
sie ze sobq nie zderzyc!

PRZYGOTOWANIE

e Pola przygotowane jak w fazie 2.

e Fwentualnie mozna rozdzieli¢ 2 pola gry za
pomocg fawek ustawionych wzdtuz srodkowej
linii.

e Bramki rozstawione w odlegtosci ok. 5 m.

e Kazda druzyna ma 2 bramkarzy.

PRZEBIEG

® Zaczynamy od objasnienia zasad gry (s. 10).

e Gra4na4i2bramkarzy na kazdej potowie sali.

e Kazda druzyna broni swoich 2 bramek z mate-
racy i atakuje 2 bramki przeciwnika.

e Po kazdym golu (lub najpdzniej po 3 minutach)
zmiana na pozycjach obu bramkarzy.

CEL EDUKACYINY 2

ey ygy uuyy 4y

|
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CEL EDUKACYJNY 3

POLSKI ZWIAZEK PItKI NOZNEJ
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minimum 12 pitek 6 matych materacy
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CEL EDUKACYINY 1
.
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24 uczniéw
(2 grupy po 12 dzieci)

POLSKI ZWIAZEK PItKI NOZNEJ

WSKAZOWKI PRAKTYCZNE

e Wyznacz druzyny o podobnych umiejetno-
sciach. Jedli jedna z druzyn dominuje, dokonaj
zamiany zawodnikow.

e Podawanie i oddawanie pitki powinno odby-
wac sie do okreslonego celu.

® Zorganizuj miniturniej — ktéra grupa zdobedzie
najwiecej goli?

“ : !! Przekonaj sie, ze faza 1 stanie sie

sy emocjonujqgca w potqgczeniu z opowiesciami
wl ruchowymi nas. 40/41.

PRZYGOTOWANIE

e Wzdtuz dtuzszej sciany sali uktadamy w row-
nych odstepach po 3 materace (odstep mini-
mum 3 metry).

e Kazda grupa 12-osobowa, podzielona na 3 ze-
spoty po 4 ucznidw, zostaje przydzielona do
1 materaca.

PRZEBIEG

e Na poczatku dzieci biegaja wokot materacy.

e W zaleznosci o poziomu umiejetnosci klasy
zaproponuj uczniom forme poruszania sie. Na
okreslony sygnat dzieci jak najszybciej wracajg
do swojego materaca.

e Obserwuj, ktéra grupa jako pierwsza wroci na
materac.

e Przydzielaj punkty — ktéra grupa zbierze ich
najwiecej?

WARIACJE

e Bieg do tytu.

e Skokiz obu ndg lub na jednej nodze.

e Ciche/gtosne poruszanie sie do przodu.
e Bieganie wielkimi/matymi krokami.
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PRZYGOTOWANIE

e Grupy czworek zfazy 1 pozostajg niezmienione
— materace opieramy o $ciane.

e Obok kazdego materaca znajduje sie jedna
grupa, tak aby po 2 grupy staty naprzeciw sie-
bie po przekatne;.

® Pierwszych 2 uczniéw z kazdej grupy ma pitke.

PRZEBIEG

e Uczniowie dryblujg do potowy sali i oddajag
strzat do bramki z materacy.

® Po kazdym strzale dziecko zabiera pitke, prze-
kazujac pierwszemu uczniowi ze swojej druzy-
ny i ustawia sie na koncu rzedu.

WARIACJE

e Kazdy liczy swoje celne strzaty. Kto bedzie ich
miat najwiecej?

® Zaznaczona ,linia strzatu” (pomocne namalo-
wane linie na podtozu), uczniowie maja ude-
rzac z tej linii.

e Strzaty powinny byc¢ wykonywane, zaréwno
prawg i lewg nogg (ksztattowanie wszechstron-
nosci — PN i LN).

e Podobny przebieg z bramkarzem przy mate-
racu.

PRZYGOTOWANIE

e Polem gry jest cata powierzchnia sali.

e Materace z fazy 2 tworzg bramki.

e \Wyznaczone na poczatku 12-osobowe zespoty
tworza teraz druzyny.

PRZEBIEG

® Zaczynamy od objasnienia zasad gry (s. 10).

e Gra 6 na 6 zawodnikéw do 6 bramek.

e Po 2 zawodnikéw broni 1 bramki, czyli kazda
grupa wystawia 6 bramkarzy.

e Po kazdej bramce (lub najpdzniej po 3 minu-
tach) zmiana na pozycjach obu bramkarzy.

WARIACJE

® Bramkarze nie moga chwytac pitki rekami.

® Aby zwiekszy¢ intensywnos¢ — gra dwiema pit-
kami.

a o1 z Uwaga: 2 pitki w grze, ,0czy szeroko

v otwarte’; trzeba uwazac, zeby sie nie
" a
zderzyc.

&

L

CEL EDUKACYINY 2

POLSKI ZWIAZEK PItKI NOZNEJ
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Gry i zabawy ruchowe oraz ¢wiczenia z wykorzystaniem pachotkow .@

Formuta 1

PACHOLKI
L] L]
L4

e

?

—_
—

@

minimum 12 pitek 24 pachofki

s

CEL EDUKACYINY 1

"! "!

24 uczniow
(4 grupy po 6 dzieci)

POLSKI ZWIAZEK PItKI NOZNEJ

WSKAZOWKI PRAKTYCZNE

e Mate zawody nie moga wywotywac zadnych
nerwowych i niekontrolowanych zachowan
ze strony dzieci! Jesli to niemozliwe, zrezygnuj
z tej formy zabawy.

e Pokaz wiasna fascynacje gra.

e Do gry w pitke nozng w fazie 3 nalezy zbudo-
wac obok siebie 3 mate pola, aby wszyscy mo-
gli gra¢ jednoczesnie i w matych druzynach.

Przekazuj wazne elementy gry w pitke
noznq ,matymi krokami’. Warto rozpoczq¢
od prostych zadan z prowadzeniem pitki.

l,} D

PRZYGOTOWANIE

e W kazdej 6-osobowej grupie wybierz 1 ucznia
na ,pilota’, ktéry bedzie prowadzit druzyne
i wyznaczat tor biegu.

e Na sali w réznych miejscach, ale réwnomiernie,
rozstawiamy 12 bramek z pachotkéw (od 2 do
3 metrow szerokosci).

PRZEBIEG

e Grupy biegaja po sali.

e Na sygnat uczniowie ktadg sobie rece na bio-
drach, nastepnie przebiegaja jak najszybciej
przez 5 bramek, potem siadaja. Ktory zespot
bedzie pierwszy?

e Wyznacz kolejnego,pilota”

WARIACJE

® Przed wyscigiem ,pilot” zleca do wykonania
rozmaite formy ruchu.

e Zawodnicy chwytajg sie przy przebieganiu
przez bramki za rece lub ktadg dtonie na bio-
drach kolegi.

e Uczniowie chwytajg sie za ramiona i skaczg na
jednej nodze przez okreslong liczbe bramek.

GRY | ZABAWY Z PItKA - PRZYKEADOWE ZAJECIA




- |\erent s il

CEL EDUKACYINY 2

PRZYGOTOWANIE

e Bramki z pachotkow z fazy 1 pozostaja bez
zmian.

® 2 grupy (facznie 12 zawodnikow) bronia jednej
bramki.

® 12 uczniéw dwodch pozostatych grup ma po
1 pitce na osobe.

PRZEBIEG

e Drzieci wykonujg podanie do bramkarza, ktory
odgrywa pitke (podwojne podanie).

® Po 2 minutach zamiana rél miedzy grupami.

WARIACJE
e Uczniowie, ktérzy maja pitke, prowadzg od
bramki do bramki, starajac sie zdoby¢ tak wiele

trafien, jak to mozliwe. Gole zdobywa sie, prze- { F . -
prowadzajac pitke przez bramke. Hoolepl 5&3‘ ;;5 p i
e Kazdy ¢wiczacy zapamietuje, ile strzelit goli 5“ 5 2 °o;':"i"“_ 2
— sprawdzamy, kto bedzie ich miat najwiecej? N N *'i S 3 et
® Powiekszamy bramki. 8 ﬁ?, 7 ?; 5 - T 51, =
e 6 bramkarzy (jedna grupa) broni 12 bramek. j = A
PRZYGOTOWANIE CEL EDUKACYJNY 3

e Polem gry jest cata powierzchnia sali.

e Na liniach bocznych sali ustawiamy obok siebie
po 6 bramek z pachotkéw o szerokosci 2 m.

e Uczniowie 2 zespotéw 6-osobowych grajg na
pozydji bramkarza.

® Pozostate 2 zespoty grajg w polu.

PRZEBIEG

® Zaczynamy od objasnienia najwazniejszych za-
sad gry.

e Gra 6 na 6 do 12 bramek — kazdy zespot broni
6 bramek chronionych przez bramkarzy, usta-
wionych po,swojej” stronie.

e Wysokos¢ bramki koriczy sie na wysokosci bio-

der uczniow.
® Zmiany na pozycjach i zmiany rél miedzy grupa- i i i i X )
mi powinny odbywac sie najrzadziej co 3 minuty. ;_:_; it ;_:_; ;_’:; ,:@ ;_:;
I. ~ i ; i oW °
WARIACJE & o FUT : " on o
® Bramkarze nie moga chwytac pitki rekami. I on e % n
e Bramkarze nie moga zejs¢ z linii bramki. % O " ¢+ " g
® Aby zwiekszyc intensywnos¢ — gra dwiema pit- L s O SO B o S
kami. el

POLSKI ZWIAZEK PItKI NOZNEJ 6“
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Gry i zabawy ruchowe oraz ¢wiczenia z wykorzystaniem pachotkow .@

Zaqubieni w pachotkowym lesie

PACHOtKI
L L
.
~
A
‘ »
o 1] -
minimum 24 pitki 24 pachofki
‘r;; ﬁ‘iﬁﬁ
A~
!l
24 uczniow
(4 grupy po 6 dzieci)

CEL EDUKACYINY 1

POLSKI ZWIAZEK PItKI NOZNEJ

WSKAZOWKI PRAKTYCZNE

e Stawiaj przed dzie¢mi wszechstronne zadania.

e Kazde zadanie sprawdz pod katem tego, czy
jest wystarczajgco intensywne, relatywnie pro-
ste do przygotowania i motywujace dla dzieci.

e |m bardziej kompleksowo dzieci poznajg przy-
bor do gry, jakim jest pitka, tym fatwiej przy-
swoja sobie ruchy wiasciwe dla futbolu.

Dzieci powinny ,oswajac sie z pitkq”
poprzez atrakcyjne zadania z toczeniem
po podtozu, po koZle i w powietrzu.

l,} D

PRZYGOTOWANIE

e Uczniowie poruszaja sie na poczatku w wyzna-
czonej czesci sali.

e Na obu potowach sali rozstawiamy minimum
tyle pachotkéw, ilu jest uczniéw w klasie.

PRZEBIEG

e Uczniowie biegajg swobodnie po sali.

e Na sygnat (dzwiekowy lub wizualny) dzieci
startujg szybkim biegiem na drugg strone, aby
,Zajac¢” sobie pachotek.

e Wygrywa dziecko, ktére pierwsze dobiegnie
do pachotka.

WARIACJE

e Uczniowie biegajg posrodku sali i skacza (na
jednej lub obu nogach) do pachotka.

e Uczniowie biegajg swobodnie do przodu, a do
pachotkow tytem (lub na odwrot).

e Jedli wystarczy pitek dla wszystkich, uczniowie
prowadzg pitke ze $rodka sali do wolnego pa-
choftka.
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CEL EDUKACYINY 2

PRZYGOTOWANIE

e Grupy i rozstawienie pachotkéw jak w fazie 1.

e Kazdy uczen ma 1 pitke (lub 1 pitka na dwoje
dzieci).

PRZEBIEG

e Uczniowie po sygnale startowym biegng z pit-
ka w reku na przeciwng strone sali i ktadg ja
przy wolnym pachotku.

e Nastepnie biegng na drugga strone sali, aby za-
brac¢ odfozong tam pitke i przenies¢ na srodek
sali.

-® Ktore dziecko bedzie najszybsze?

WARIACJE

e Uczniowie tocza/koztuja pitke.

e Cwiczacy prowadza pitke.

e Dzieci prowadza pitke na sygnat do pachotka
7 jednej strony sali, odbijajg jg o sciane i pro-
wadzg z powrotem, jak najszybciej na miejsce
startu.

PRZYGOTOWANIE

e Na kazdej potowie sali wyznaczamy pole gry
7 4 bramkami z pachotkéw, o szerokosci 3 m.

e Pola gry mozna oddzieli¢ od siebie za pomoca
pachotow lub tawek gimnastycznych.

e Na kazdym polu graja 2 zespoty 6-osobowe.

PRZEBIEG

e Na poczatku objasnic¢ najwazniejsze zasady gry.

e Gra4 na 4 na kazdej potowie sali, po 2 bramka-
rzy na druzyne.

e Po kazdym golu (lub najpdZniej po 3 minutach)
zmiana na pozycjach obu bramkarzy.

=i "'"u"""; - R
T Tt . ~ 1
T U n oo @ n ot g
1 e 1 ﬁ “ ]

"‘; Jako urozmaicenie wprowadz miniturniej " i i Y !:

> s "
. ‘ =
i pitki noznej na siedzqco. Uczniowie “ n ; 1]
a muszq przy tym poruszac sie ,,rakiem’. i i 2 E
& o :oom oo I 50 ‘l
--------- = - ---- P REEE R
3m
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Gry i zabawy ruchowe oraz ¢wiczenia z wykorzystaniem pachotkow .@

Kregle z pachotkow

PACHOLKI
L] L]
L4

?

=

@

o'

minimum 4 pitki

A

!!! !!!

24 uczniow
(4 grupy po 6 dzieci)

16 pachotkéw

CEL EDUKACYINY 1
.

=

WSKAZOWKI PRAKTYCZNE

e Na poczatku wyznacz druzyny o podobnych
umiejetnosciach, ktére nie powinny by¢ zmie-
niane podczas trwania zajec.

e W zadaniach z cyklu ,podania i strzaty” okresl
cel do strzatu/podania.

e Dopasuj odlegtos¢ strzatu i wielkos$¢ bramki do
zroznicowanego poziomu umiejetnosci dzieci.

e Przy strzatach do celu zwrd¢ uwage ¢wicza-
cym, ze precyzja jest wazniejsza od sity uderze-
nia.

Organizuj zadania ze strzatami do celu
(bramki) zawsze w taki sposob, aby dzieci
mogly czerpac satysfakcje z cwiczenia
(adekwatnie do umiejetnosci).

1,} D

PRZYGOTOWANIE

e Kazda grupa 6-osobowa ustawia sie przed sla-
lomem (4 pachotki w odstepie ok. 4 m).

e Zademonstruj nowe zadania na przyktadzie
prébnego przebiegu, aby rozpoznac ewentu-
alne problemy i méc je rozwigza¢ — dopiero
potem ogtos start sztafety.

PRZEBIEG

e Na sygnat nauczyciela pierwsi uczniowie prze-
biegaja slalom we wskazany sposéb.

e W drodze powrotnej biegng obok pachotkéw
i dotykajg nastepnego ucznia.

e Ktora grupa bedzie pierwsza?

P WARIACJE
"zf 4505 e " e Slalom przebiegany tytem, powrét przodem.
53‘52545 - ; i e Bieg z pitkg w reku. Pitka musi by¢ podana na-
plplpl® = = S = stepnemu zawodnikowi (alternatywa — tocze-
RN . : z - 3 nie pitki).
. f&iééf e Slalom pokonac, prowadzac pitke.
alalpl —— B
plplyl — s
6“ POLSKI ZWIAZEK PItKI NOZNEJ
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CEL EDUKACYINY 2

PRZYGOTOWANIE

e Grupy i rozstawienie pachotkéw jak w fazie 1.

e Dla kazdego zespotu wyznacz linie strzatu.

e Ustawic¢ po 1 pachotku w odlegtosci ok. 3 m od
danej grupy i ok. 5 m od $ciany.

PRZEBIEG

e Uczniowie jednego zespotu oddajg na zmiane
strzaty z linii do pachotka i starajg sie przesunac
go w ten sposéb do przodu lub stracic jak kre-
gle.

e Ktorej grupie uda sie przesungc pachotek az do
sciany lub stracic¢?

e Ktdéra grupa pod koniec bedzie miata najbar-
dziej przesuniety pachotek?

WARIACJE

e /miana odlegtosci strzatu do pachotka.

e Uczniowie prowadza pitke z punktu startu do
linii strzatu, zatrzymujg pitke stopg i uderzajg
nig w pachotek.

e Strzaty na przemian PN i LN.

PRZYGOTOWANIE

e Na kazdej potowie sali wyznaczamy pole gry
7 2 bramkami z pachotkéw o szerokosci 5 m.

e Pola gry mozna oddzieli¢ od siebie za pomoca
pachotkow lub fawek gimnastycznych.

e Na kazdym polu graja 2 druzyny 6-osobowe.

PRZEBIEG

e Rozpocznij od wyjasnienia zasad gry.

e Gra 4 na4 na kazdej potowie sali. W kazdej gru-
pie bramki broni 2 bramkarzy. 4 & Sy W

e Po kazdym golu (lub najpdZniej po 3 minutach) " 2
zmiana na pozycjach obu bramkarzy.

WARIACJE
e Ewentualnie zorganizowa¢ miniturniej pitki . . ..
noznej na siedzaco: po 6 minutach obydwie @::‘, : @:: ..... S
zwycieskie druzyny graja na polu 1, pozostate o WO P : oo
na polu 2 — ktory zespodt zwyciezy? : N ?\ “. W! 4, © U,
T i * li -] )

POLSKI ZWIAZEK PItKI NOZNEJ
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Gry i zabawy ruchowe oraz ¢wiczenia z wykorzystaniem pachotkow .@

Przepedzi¢ pachotki

PACHOLKI
L] L4
L4

?

=

@

e I

minimum 12 pitek 20 pachotkéw

1 1 ¥
b Ny, My

24 uczniow
(4 grupy po 6 dzieci)

CEL EDUKACYINY 1
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POLSKI ZWIAZEK PItKI NOZNEJ

=

WSKAZOWKI PRAKTYCZNE

® /e wzgledu na mozliwe zagrozenia zwrd¢ uwa-
ge, by poszczegdlne grupy biegnac, zachowy-
waty odstep od siebie.

e W zadaniach z cyklu,podania i strzaty” wyznacz
cel do strzatu/podania.

e Przy uderzeniach do celu zwrd¢ uczniom uwa-
ge, ze precyzja jest wazniejsza od sity uderze-
nia.

Przygotuj tak wiele pitek,
jak jest to mozliwe! Pitki mogq by¢
réznej wielkosci i wagi.

1,} D

PRZYGOTOWANIE

e Kazda grupa 6-osobowa w rzedzie przed slalo-
mem z ustawionych kolejno 5 pachotkow (od-
step miedzy pachotkami — ok. 3 m).

e \Wkazdej grupie 6-osobowej 3 uczniéw po jed-
nej stronie slalomu z pitka, 3 bez pitki po stronie
przeciwnej.

PRZEBIEG

e Na sygnat nauczyciela pierwsi ¢wiczacy prze-
biegaja slalom we wskazany sposéb, dotykaja
nastepnego ucznia z druzyny, ktéry wykonuje
slalom itd.

® Zadaniem dzieci jest okrazenie podczas biegu
slalomem pierwszego i pigtego pachotka.

e Zawodnicy, ktorej druzyny pierwsi wrdcg na start?

WARIACJE

e Bieg z pitkg w reku. Pitka musi by¢ podana na-
stepnemu zawodnikowi.

e Pitka koztowana i przekazywana nastepnemu
zawodnikowi.

® / prowadzeniem pitki.

e 3 srodkowe pachotki musza by¢ dotkniete reka.
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CEL EDUKACYINY 2

~ faza 2 — uderzenia do celu (10 min)

PRZYGOTOWANIE

® Po 2 grupy 6-osobowe tworzg jedng druzyne.

o Posrodku miedzy grupami ustawiamy 6 pa-
chotkéw w odstepie 5 m od kazdej z druzyn.

o Obydwie druzyny ustawiaja sie po przeciw-
nych stronach sali, za zaznaczonym miejscem.

® Pitki na poczatku sg rozdzielone po rowno mie-
dzy 2 druzyny.

o Wykorzystujemy istniejace linie na podtozu.

PRZEBIEG

o Uczniowie strzelajg w kierunku pachotkéw i sta-
rajg sie,przepedzi¢”je w strone przeciwnika.

o Wygrywa zespodt, na ktérego potowie po 2 mi-
nutach bedzie mniej pachotkow.

WARIACJE

o Wykorzystac réznego rodzaju pitki.

® Strzaty na przemian PN i LN (sprawniejsza
i mniej sprawng noga).

® /roznicowanie odlegtosci od pachotkow.

CEL EDUKACYINY 3
PRZYGOTOWANIE ~ faza3-gra 3 na 3+ po 3 bramkarzy na druzyne (12 min)
o Na kazdej potowie sali wyznaczy¢ pole gry
7 2 bramkami z pachotkéw o szerokosci 5 m.
® Pola gry mozna oddzieli¢ od siebie za pomoca
pachotow lub tawek gimnastycznych.

o Na kazdym polu grajg 2 druzyny 6-osobowe.

PRZEBIEG

® Rozpoczynamy od objasnienia zasad gry.

o Kazda druzyna wystawia 3 bramkarzy. W grze
3 na 3, uczniowie z pola starajg sie zdobyc gola.

® Po kazdy golu (lub najpdZniej po 3 minutach)
bramkarze zamieniajg sie rolami z zawodnika-
mi z pola.

WARIACJE

o Miniturniej: po 5 minutach obydwie zwycieskie
druzyny graja na polu 1, pozostate na polu 2
— ktéra grupa zwyciezy?

® Bramkarze nie bronig rekami.

® Bramkarze nie moga opuszczac linii bramko-
we).

POLSKI ZWIAZEK PItKI NOZNEJ 6“
GRY | ZABAWY Z PItKA - PRZYKEADOWE ZAJECIA N 0




Gry i zabawy ruchowe oraz ¢wiczenia z wykorzystaniem fawek gimnastycznych .@

(zyste pole

tAWKI GIMNASTYCZNE

?

e
—

2 I

24 réznego rodzaju pitki 4 tawki gimnastyczne
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24 uczniéw
(2 grupy po 12 dzieci)

CEL EDUKACYINY 1

POLSKI ZWIAZEK PItKI NOZNEJ

=

WSKAZOWKI PRAKTYCZNE

e \Wykorzystaj dzieci do pomocy przy szybkim
ustawianiu fawek.

® /réznicuj zadania ruchowe przy tawkach w za-
leznosci od wieku dzieci.

e Nalezy wyrézni¢ zwycieskie zespoty.

Zastosowanie cwiczen dodatkowych
dla uczniow niebiorqcych
w danej chwili udziatu w zadaniu.

1,} D

PRZYGOTOWANIE

® tawki ustawiamy po bokach sali (jak na rysun-
ku).

e Przydzielamy po 6 dzieci do 1 fawki.

PRZEBIEG

e Na sygnat startowy wszystkie grupy jednocze-
$nie biegna po obwodzie, przeskakujac/omija-
jac 4 fawki.

e Uczniowie musza pokonac kazda tawke, wyko-
nujac rézne zadania (lub ich wariacje).

WARIACJE

e tawki przeskakiwane w biegu do przodu.

e \Wskakiwanie i zeskakiwanie z tawki.

® ,Przecigganie sie” rekoma wzdtuz tawki, lezac
na niej na brzuchu.

e® Obunozne przeskakiwanie skosem przez fawke
(jak przy skoku przez skrzynie).

e Kazdy uczen okraza fawke, prowadzac pitke.
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ROZDZIAL 2

CEL EDUKACYINY 2
_ faza 2 —rzuty/strzaty (10 min)

PRZYGOTOWANIE

o Kazda druzyna ustawia sie z jednakowa liczba
pitek na swojej potowie sali.

e Sale dzielimy wzdtuz linii srodkowej za pomoca
3 lub 4 ustawionych obok siebie fawek.

PRZEBIEG

o Na sygnat nauczyciela uczniowie rzucaja pitki
na strone przeciwnika.

® /wycieza grupa, ktéra po gwizdku koncowym,
po 2-3 minutach, ma najmniej pitek na swoim
polu.

WARIACJE

o Dzieci uderzaja pitke tylko noga.

o Uczniowie uderzaja pitke z powietrza noga
sprawniejszg i mniej sprawna.

~ Zwracajqc szczegélng uwage na

7 bezpieczeristwo ¢wiczqgcych, zmieniaj
¥ technike uderzenia pitki przez poszczegdlne
F dzieci, w zaleznosci od ich umiejetnosci.

CEL EDUKACYINY 3
PRZYGOTOWANIE ~ faza3-gra6na6+ po 6 bramkarzy na druzyne (12 min)
® Polem gry jest cata powierzchnia sali.
® tawki gimnastyczne (jako bramki) ustawiamy
w rogach sali.
® Za obiema fawkami po jednej stronie sali stoi
po 3 ucznidow z grupy 12-osobowe.

® Pozostali zawodnicy grajg w polu.

PRZEBIEG

® Rozpoczynamy od objasnienia zasad gry.

o Gra w trybie 6 na 6 w polu: napastnicy celu-
jg do 2 bramek — fawek ustawionych po danej
stronie sali.

® Bramka zostaje zdobyta, gdy pitka dotknie
podtogi za tawka.

® Najpdzniej po 3 minutach zmieniamy zawod-
nikdw na pozydji, bramkarzy”.

a : !! Zwieksz intensywnosc gry, w przypadku

a2y uczniéw bardziej zaawansowanych,
I wprowadzajqc drugq pitke.

POLSKI ZWIAZEK PItKI NOZNEJ 6“
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Gry i zabawy ruchowe oraz ¢wiczenia z wykorzystaniem fawek gimnastycznych .@

Swieto strzelcéw

tAWKI GIMNASTYCZNE
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4 tawki gimnastyczne
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24 uczniow
(6 grup po 4 dzieci)

POLSKI ZWIAZEK PItKI NOZNEJ

=

WSKAZOWKI PRAKTYCZNE

e \Wykorzystaj pomoc dzieci przy szybkim usta-
wianiu i odsuwaniu fawek.

® /roznicuj ¢wiczenia ruchowe.

e /buduj obok siebie mate pola, tak aby jak naj-
wiecej dzieci mogto jednoczesnie grac i ¢wi-
czyc!

e tawkiidealnie nadajg sie do rozgraniczania pol
gry i powierzchni ¢wiczen.

Zachowaj ostroznosc
- dzieci mogq potknqc sie o tawke.

1,} D

PRZYGOTOWANIE

e Po 3 grupy 4-osobowe ustawiajg sie za dwiema
tawkami.

e tawki dzielg jednoczesnie sale na 3 rowne
czesci, ktore beda wykorzystane w dalszych
fazach.

PRZEBIEG

e Na sygnat uczniowie ruszaja do przodu i po ko-
lei pokonujg tawki, wykorzystujac rozmaite for-
my ruchu, dotykaja przeciwlegtej sciany i wra-
cajg na miejsce, przebiegajac obok fawek.

WARIACJE

e Obunozne przeskakiwanie skosem przez kazda
tawke.

e Jak wyzej, ale na kazda tawke przypadaja 3 sko-
ki.

e Koztowanie pitki i jednoczesnie przeskakiwanie
przez tawki.

e Prowadzenie i zagranie pitki nad fawka.
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CEL EDUKACYINY 2

PRZYGOTOWANIE

® Przewracamy fawki na bok.

e W kazdejz 3 czesci sali ustawiajg sie po 2 grupy
4-0sobowe.

e Jeden uczen z kazdej grupy broni na pozydji
bramkarza sciany, jego 3 koledzy z druzyny
tworzg slalom dla drugiej czworki z pitka.

PRZEBIEG

e Grupa z pitka — pierwszy cwiczacy prowa-
dzi pitke slalomem i oddaje strzat do bramki
(w Sciane).

e Bramkarz przekazuje pitke nastepnemu uczniowi.

e Po 5 minutach grupy zamieniaja sie pozycjami.

e Ktory zespot zdobedzie najwiecej bramek?

WARIACJE
e Drzieci tworzac, slalom rozstawiaja sie lekko po
bokach lub stoja w nieréwnych odstepach.

~
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® Przed oddaniem strzatu nalezy obiec drugiego i o g
! ; u :)
ucznia, prowadzac pitke. : x) } fle & g
.'_' : ll
n 1]
CEL EDUKACYJNY 3

PRZYGOTOWANIE
e Na kazdej z trzech czesci sali grajg przeciwko

sobie 2 grupy.

e Kazda druzyna wyznacza bramkarza. Bramke
stanowi cata szerokos¢ $ciany; jej gérna granica
jest na wysokosci gtowy uczniow (najlepiej za-
znaczyc jg tasma).

PRZEBIEG

e Rozpoczynamy od objasnienia zasad gry.

e Gra3na3na3polach.

e Dzieci moga zdobywac bramki, uderzajac pitke
0 $ciane nalezaca do druzyny przeciwnika.

e Po kazdym golu (lub najpdzniej po 3 minutach)
bramkarze zamieniaja sie rolg z uczniem z polu.

WARIACJE _n - -
e Kazda sciana broniona przez 2 bramkarzy - gra ﬁ‘. .. } ..t & t :
S T n -
2 na 2w polu. a0 | "o :“i 3
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Gry i zabawy ruchowe oraz ¢wiczenia bez przyrzqdow

Duch zespotu

BEZ PRZYRZADOW
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24 pitki
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CEL EDUKACYINY 1
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24 uczniow
(3 grupy po 8 dzieci)
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POLSKI ZWIAZEK PItKI NOZNEJ

WSKAZOWKI PRAKTYCZNE

e Zaproponuj, by $ciany sali petnity role partnera
odbijajgcego zagrania” — efektywnos¢ zajec.

® /wr6¢ uwage na odlegtosci miedzy dzie¢mi
podczas wykonywania podan.

e Zindywidualizuj ¢wiczenia w zaleznosci od
umiejetnosci poszczegolnych dzieci.

® Zorganizuj miniturniej.

Faza 1 staje sie
emocjonujgca w potgczeniu
z opowiesciq ruchowq ze strony 40/41.

1,} D

PRZYGOTOWANIE

e \Wszystkie dzieci poruszajg sie swobodnie po
sali (wariacje — bieganie, skoki obunézi jedno-
néz, bieg do tytu itd).

PRZEBIEG

e Nauczyciel, jako,zywy stoper’, chodzi lub biega
po sali (moze zmieniac tempo).

e \W miedzyczasie nauczyciel daje zadanie, ktére
uczniowie muszg wykona¢, zanim dobiegnie
on do sciany.

® Jezeli zadanie zostanie zrealizowane, wowczas
nauczyciel wykonuje okreslone ¢wiczenie (np.
pajacyki, pompki), jesli nie — zadanie realizujg
uczniowie.

WARIACJE

e Uczniowie dobierajg sie w pary.

e Pary powinni tworzy¢ uczniowie o podobnym
wzroscie i masie ciafa.

e Jak wyzej, ale jeden chwyta drugiego,na bara-
na’"

e Pary poruszaja sie ,na barana” do jednej ze
scian sali.

e Nauczyciel wskazuje miejsce, do ktérego dzieci
musza dobiec.
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CEL EDUKACYINY 2

~ faza 2 — podania do $ciany (10 min)

PRZYGOTOWANIE

e Po jednej pitce na kazdg pare uczniow.

e Kazdej parze przydziela sie strefe przed sciang
sali (2 do 3 m) od sciany.

® /wré¢ uwage na wystarczajgce odstepy bocz-
ne miedzy parami, aby uczniowie nie przeszka-
dzali sobie nawzajem.

PRZEBIEG

e Jeden z uczniow podaje pitke do sciany. Kolega
7 pary przyjmuje odbitg pitke i ponownie po-
daje do sciany.

WARIACJE

e Rywalizacja - ktéra para w ciggu minuty wyko-
na najwiecej podan?

e Podania noga sprawniejsza i mniej sprawna.

® Zmiana odlegtosci od $ciany.

s X !! Wyznaczajqc powierzchnie celu na

Scianie, wptywasz motywujqco na dzieci
F - i urozmaicasz ¢wiczenia.

CEL EDUKACYINY 3
PRZYGOTOWANIE ~ faza3-gra4na4+ po 4 bramkarzy na druzyne (12 min)
e Polem gry jest cata powierzchnia sali.
e 2 druzyny 8-osobowe grajg w polu przeciwko
sobie, trzecia grupa pauzuje.

PRZEBIEG

® Rozpoczynamy od objasnienia zasad gry.

e Kazda grupa 8-osobowa dzieli sie na 4 bramka-
rzy i 4 zawodnikow grajacych w polu.

o Celem jest trafienie do $ciany przeciwnika, bro-
nionej przez 4 bramkarzy.

® Bramkarze moga grac tylko w poblizu sciany.

o Warto wykorzystac istniejace linie na podtozu
do zaznaczenia strefy, w ktérej mogg poruszac
sie bramkarze, jak rowniez wysokosci bramki.

o Najpdzniej po 3 minutach zmiana — pauzujaca
druzyna wchodzi na boisko.

WARIACJE

® Podobny przebieg w grze 6 na 6 i z 2 bramka-
rzami na druzyne.

® Gra dwoma pitkami.

POLSKI ZWIAZEK PItKI NOZNEJ 6“
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Gry i zabawy ruchowe oraz ¢wiczenia bez przyrzqdow

Zywe bramki

ok ow WSKAZOWKI PRAKTYCZNE
. e Gry ruchowe nie wymagajg rozgrzewki — mo-
< zesz je rozpocza¢ od razu.

® Zaproponuj wszechstronne, urozmaicone, in-
tensywne ruchowo i motywujace zadania.

e Wiacz do gry wszystkie dzieci, wykorzystujac
zmienng budowe bramek w grze w pitke nozna.

?

=

iﬁ i ﬁ e W przypadku gry do ,zywych bramek” wyko-
4 pitki 2 mickkie pilk rzystaj wytacznie miekkie pitki.
uﬁ
a ﬁ‘&%
m?r iy My " X
D i P:_; Staraj sie dostarczy¢ kazdemu dziecku
(4 grupy po 6 dzieci) iy wiele ruchu i zapewni¢ mu
wl intensywny udziat w grze.
1%
CEL EDUKACYINY 1

PRZYGOTOWANIE

e Po 2 grupy 6-osobowe wykonujg wspolnie
¢wiczenia na jednej potowie sali.

e Aby podziat pol byt wyrazny, mozna oznaczyc
tawkami lub pachotkami.

PRZEBIEG

e Na polach wyznacz po 1 berkuioznacz go (pla-
stron, szarfa — patrz rysunek).

e Ten, kto zostat ztapany, staje w rozkroku.

e Uczniowie ztapani przez berka mogg zostac
Jwybawieni’, jesli ktorys z kolegow przeczotga
sie pod nimi.

® Po 1-2 min nauczyciel przerywa gre — po ktérej
stronie berek byt bardziej skuteczny?

e Nastepnie wyznacza nowego berka.

° (] o 2 - i (4
* (- R ne
v Gy T WARIACJE
E; w ] W} ¢ I3 e \Wyznacz po 2 berki na pole.
¢ IS ! ; * < e Ziapani uczniowie tworzg Jfawke’ Koledzy
"3 : - : . b 2 & przeskakujg jg, aby ich uwolnic¢.
1] [ 1]

POLSKI ZWIAZEK PItKI NOZNEJ
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PRZYGOTOWANIE

e Dzieci podzielone na 4 grupy 6-osobowe usta-
wiajg sie w rzedach w odlegtosci 2 metréw od
siebie.

e W celach orientacyjnych zaznacz pozycje
uczniéw pachotkami ustawionymi po bokach,
aby zapewni¢ odpowiednie odstepy.

PRZEBIEG

e Na sygnat uczniowie obiegaja slalomem pozo-
statych cztonkow grupy.

e W kazdej grupie gre zaczyna pierwszy uczen.
Gdy powrdci na pozycje wyjsciowa, startuje
drugi.

e Zawody — ktéra grupa skonczy pierwsza?

WARIACJE

® Bieg z pitkg w reku.

e Bieg tytem.

e Koztowanie/toczenie pitki.
e Prowadzenie pitki.

PRZYGOTOWANIE

® 2 grupy 6-osobowe tworza na jednej potowie
sali ,zywe bramki” — uczniowie trzymaja sie za
barki (bramka utworzona miedzy nogami i tu-
towiem uczniow).

® 3,7ywe bramki”ustawiajg sie przy scianie.

e Pozostate 2 grupy 6-osobowe dzielg sie na obu
potowach sali do gry w uktadzie 2 x 3 przeciw 3.

PRZEBIEG

e Rozpoczynamy od objasnienia zasad gry.

e Na obu potowach uczniowie powinni, grajac
w ukfadzie 3 na 3, zdobywac gole poprzez
strzat do,zywej bramki”.

e Kazda druzyna moze atakowac dowolng bram-
ke i jednoczesnie bronic¢ kazdej z nich.

e Po 3 minutach grupy zamieniajg sie pozycjami
i rolami (bramkarze-zawodnicy w polu).

WARIACJE
e Zywe bramki” poruszajg sie swobodnie na po-
towie sali.

CEL EDUKACYINY 2
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POLSKI ZWIAZEK PItKI NOZNEJ
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Gry i zabawy ruchowe oraz ¢wiczenia bez przyrzqdow

Malowane wrota

BEZ PRZYRZADOW
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24 pitki
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CEL EDUKACYINY 1

24 uczniéw
(2 grupy po 12 dzieci)

POLSKI ZWIAZEK PItKI NOZNEJ

WSKAZOWKI PRAKTYCZNE

e \Wykorzystaj istniejgce linie na podtozu sali
do wyznaczenia pozycji w grze, wielkosci pol
i urozmaicenia zadan, przy najmniejszym na-
ktadzie pracy i czasu.

e Zadania ,ubierz” w krotkie fabuty i obrazowe
tresci.

e Dostosowang do dzieci wielkos¢ bramek
i 0znacz za pomocy istniejacych linii na scianie
lub tasmy.

“ ’2: !! Fazy ruchu powinny by¢ dos¢ krétkie
sy - za kazdym razem mozesz
o modyfikowac zadanie.
%

PRZYGOTOWANIE

e Zalety: zadanie nie wymaga specjalnego przy-
gotowania.

e W ¢wiczeniach wykorzystaj istniejace linie na
podtozu sali, jak rowniez sciany sali.

PRZEBIEG

e Zadanie 1: Zawodnicy poruszajg sie swobodnie
po sali, ale nie moga dotknac linii na podtozu.

e Zadanie 2: Jak wyzej, ale uczniowie muszg caty
czas dotykac linii na podfozu.

e Zadanie 3: Dzieci poruszajg sie swobodnie po
sali. Na komende musza znalez¢ sie np. na linii
czerwonej, niebieskiej lub czarnej.

WARIACJE

e Poruszanie sie do przodu mozliwie cicho/gtosno.

e Poruszanie sie do przodu duzymi/matymi kro-
kami.

e Bieg do tytu.

e Skoki obunoz/jednondz.

e Bieg,w cieniu”: 2 zawodnikéw biegnie jeden za
drugim po sali. Pierwszy wyznacza trase i formy
ruchu, drugi nasladuje go jak cien.
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CEL EDUKACYINY 2
PRZYGOTOWANIE
e e
e Kazdy uczen z pitka przy nodze.

PRZEBIEG

Uczniowie wykonujg nastepujace zadania:

e Zadanie 1. Prowadzg pitke po sali. Pitka nie
moze dotkna¢ linii kota Srodkowego ani linii
potkola rzutu wolnego w koszykéwce (patrz
— rysunki).

e Zadanie 2: W miedzyczasie pary uczniéw wy-
mieniajg miedzy sobg pitki.

e Zadanie 3: Prowadza pitke do linii i zmieniajg na
niej kierunek ruchui.

e Zadanie 4: Wyszukuja linie, przez ktorg lobuja

pitke.

WARIACJE

e Nauczyciel w miedzyczasie wskazuje miejsce
na sali — uczniowie muszg jak najszybciej pro-
wadzic¢ pitke w tym kierunku.

CEL EDUKACYJNY 3

PRZYGOTOWANIE ~ faza3-gra6na6+ po 6 bramkarzy na druzyne (12 min)

® 2 grupy 12-osobowe graja ze soba na po-
wierzchni catej sali.

e Obydwie $ciany stanowig bramki (jak na rysun-
ku). Wysokos¢ bramki ustalona jest na wysoko-
sci barkow ucznidw (najlepiej oznaczyc ja za
pomocg tasmy).

PRZEBIEG

® Rozpoczynamy od objasnienia zasad gry.

® Jedna potowe druzyny stanowig zawsze bram-
karze, a druga zawodnicy grajacy w polu.

o Kazda druzyna broni catej $ciany sali — 6 bram-
karzy moze sie przy tym porusza¢ jedynie
w wyznaczonej strefie bramki (np. okreslonej
liniami pola gry w siatkdwke).

® Po kazdej bramce (lub najpdzniej po 3 minu-
tach) zamiana rol i pozycji.

WARIACJE
® Gra 2 pitkami jednoczesnie.
® Pitka nozna na siedzaco (s. 21).

POLSKI ZWIAZEK PItKI NOZNEJ 6“
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Gry i zabawy ruchowe oraz ¢wiczenia z wykorzystaniem skrzyni gimnastycznej

Liga Mistrzow
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CEL EDUKACYINY 1
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POLSKI ZWIAZEK PItKI NOZNEJ

WSKAZOWKI PRAKTYCZNE

e Uzyj nazw druzyn zaczerpnietych z ,prawdzi-
wej" pitki noznej, co dziata na dzieci niezwykle
motywujgco.

e Turniej dopasuj do aktualnych wydarzen ze
Swiata sportu (np. Mistrzostwa Europy UEFA
EURO 2012, Mistrzostwa Swiata Pitki Noznej
Kobiet FIFA 2011) lub do propozycji dzieci.

e Wybierz druzyny o wyréwnanych umiejetno-
$ciach.

Trening stacyjny warto przeprowadzi¢
wtedy, gdy masz do dyspozycji dwulekcyjne
zajecia, ze wzgledu na naktad pracy i czasu
potrzebny do jego przygotowania.

l‘,} D

PRZYGOTOWANIE

e Dla kazdej grupy ustawiamy 2 czesci skrzyni.

e Kazdej grupie nadajemy nazwe popularnego
klubu, np. Bayern Monachium, Lech Poznan,
FC Barcelona, Real Madrid, FC Chelsea czy Inter
Mediolan.

e Zawodnikéw kazdej 4-osobowej grupy przy-
pisz do odpowiednich pozycji (bramkarz,
obronca, pomocnik i napastnik).

PRZEBIEG

e Nauczyciel zaczyna opowies¢ (np. ,druzyna
przebywa na obozie treningowym i biegnie
przez las”).

® Zawodnicy na poszczegdlnych pozycjach lub
cate druzyny musza przy tym wykonywac kon-
kretne zadania ruchowe (np. obieganie czesci
skrzyni, skoki przez nie, ,poompki’, skoki przez
line, koztowanie pitki wokot boiska lub prowa-
dzenie pitki).

e Nakomende,Liga Mistrzéw" wszyscy zawodni-
cy biegnga jedng rundke wokot wszystkich cze-
sci skrzyni.
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PRZYGOTOWANIE

e (Czesci skrzyn ustawiamy w taki sposob jak na
rysunku.

® Po 2 czesciskrzynitworzg 1 stacje.

e Do kazdej stacji przydzielamy 1 zespodt (4 ucznidw).

PRZEBIEG

e Stacja 1: Podania pitki w parach przez czesc
skrzyni lezaca na boku.

® Stacja 2: Strzaty do czesci skrzyni stojacych przy
scianie, z odlegtosci 5 m:

Traflenia do czesci postawionej pionowo na
wezszym boku - 2 punkty

Traflenia do czesci postawionej poziomo —
1 punkt (druzyna zotta).

e Stacja 3: z odlegtosci 1 m przelobowac pitke
tak, by wpadta do lezacych na podtodze czesci
skrzyni — 1 punkt (druzyny biata i zielona).

e Po 2 minutach zmiana stacji — przejscie zgodne
z ruchem wskazéwek zegara. Ktéra para zdobe-
dzie najwiecej punktow?

CEL EDUKACYINY 2

- ~
o Uwaga na przewracajqce sie czesci skrzyni.
- Doktadnos¢ jest wazniejsza niz sita
(7] uderzenia.
n
PRZYGOTOWANIE

e \Wyznaczamy 3 pola gry, na kazdym 2 czesci
skrzyni jako bramki.

e Do kazdego pola gry przydziel 2 druzyny. - — :
e Pola nazwac¢ nastepujgco: pole 1 — Liga Mi- — i e L E
strzéw, pola 2 — Ekstraklasa, pole 3 -1 liga SEEECI LA WS

v,

PRZEBIEG

e Rozpoczynamy od objasnienia zasad gry.

e Gra4na4 do czesciskrzynibez bramkarzy, czas
gry — 5 minut.

® /wycieska druzyna awansuje do nastepnej
ligi, przegrana spada do ligi nizszej. Zwyciezca
z Ligi Mistrzéw i przegrany z | ligi pozostajg na
swoich polach.

e W przypadku remisu kazda z druzyn wykonuje

strzat karny do pustej skrzyni. Jesli nadal mamy S | = e

remis, zawodnicy oddajg kolejne 2 strzaty itd. : w® T T gn g
e Druzyna, ktéra po 4 do 6 grach wygra na polu : : g LN n o :

Ligi Mistrzow, zostaje zwyciezca turnieju. £ o4 o "f” § ¢ o L
e Pola gry mozna rozdzieli¢ fawkami gimnastycz- . ﬁ B L i ﬂ 3

i s = =
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Pod wzgledem rozmachu, jest to z pewnosciag jeden
z najwiekszych projektow w historii Ministerstwa Sportu
i Turystyki —w catej Polsce ma powstac¢ 2012 miniboisk —
Orlikéw. Preferowane miejsca budowy orlikdw powinny
leze¢ niedaleko szkot podstawowych.

Orliki o wielkosci 30 x 62 m z wbudowanymi w nie bram-
kami i wyposazone w nawierzchnie ze sztucznej trawy,
majg byc,boiskami przysztosci”.

Po udostepnieniu pakietéw startowych PZPN chciatby
po raz kolejny zainwestowac w ,pitkarski narybek (szkoty
podstawowe)”.

Zainteresowanie mtodziezy grg w pitke nozng oznacza
bowiem jednoczesnie zabezpieczenie przysztosci futbo-
lu, a tym samym usportowienie dzieci i mtodziezy w Pol-
sce. Okreslenie ,mini” odnosi sie nie tylko do wielkosci
pola — maja to by¢ takze ,boiska dla najmtodszych”.

Cele, jakie stawiamy sobie w zwiqzku z akcjq

,Orlik-2012":

® Zabezpieczenie zrbwnowazonego rozwoju zaintere-
sowania sportem wywotanego przez Mistrzostwa Eu-
ropy Pitki Noznej UEFA 2012.

e Stworzenie infrastruktury sportowej w szkotach.

e \Wsparcie pitki noznej dziewczynek.

e \Wsparcie ogdlnego wychowania fizycznego dzieci
i mtodziezy.

YIS
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Oczywistym jest, ze Orliki po ich przekazaniu do uzyt-
kowania nie mogg stac¢ puste — powinno sie z nich jak
najczesciej korzystac. Oprdcz regionalnych i ogoélnokra-
jowych kampanii, ktére rozgrywane bedag w przysztosci
na Orlikach przez PZPN, istnieje mndstwo mozliwosdi,
w jaki sposob szkoty same mogg organizowac klaso-
we turnieje pitki noznej. Chodzi tu przede wszystkim
0 udziat wszystkich dzieci w turnieju. W klasie o liczeb-
nosci 24 uczniow moze zostac rozegrany wewnetrzny
turniej klasowy z wieloma druzynami.




TURNIEJ PItKI NOZNEJ NA BOISKU/NA SALI NA 6 DRUZYN

Poczatek: | Czas gry:
I. Druzyny biorace udziat w turnieju

N Druzyna T TTTTT—
1.

2

3.

4.

5

6.

Il. Plan gry

N Paryzespotow  fwynik ]
1. 1. 3. 3
2, 2 4.

3. 1 5.

4. 3 6.

5. 2 5.

6. 4 6.

7. 2 3.

8. 1 4.

9. 5 3.

10. 6 2,

11. 4 D

12. 1 6.

13. 3 4.

14. 5 6.

15 2 1.

lll. Ocena

N Druzyna  [Ga  [Punkty | Bramki |
1.

2.

3.

4.

5.

6.

VI. Wyniki

I miejsce IV miejsce

Il miejsce V miejsce

1l miejsce VI miejsce

Wskazéwki do przeprowadzenia turnieju np. na boisku:
Wyznaczy¢ druzyny 4- lub 5-osobowe, w sumie utworzyc¢ 6 zespotéw.
Gra ze statym bramkarzem.
(zas gry dla dzieci uczeszczajacych do szkoty podstawowej nie powinien przekracza¢ 10 minut na gre, nie liczac przerwy, nastepnie wchodzi kolejna para
zespotow.
Wyzej przedstawiono przebieg turnieju.
Najwazniejsze zasady gry (patrz s. 10) nalezy omowic ze wszystkimi uczestnikami przed turniejem.
Zwyciezca meczu otrzymuje 3 punkty, druzyna przegrana — 0, w przypadku remisu oba zespoty otrzymuja po 1 punkdie.
Druzyna, ktéra zdobedzie najwiecej punktéw, zwycieza w turnieju, w przypadku rownych wynikéw decyduje stosunek bramek.
Na boisku/sali gra sie z wykorzystaniem band. Jesli pitka odbije sie od sufitu lub przeleci przez bandy, gra wznawiana jest przez wprowadzenie pitki w pole
gry, a nie wyrzut z autu.
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Opowiesci ruchowe

Szczegolng radosc¢ daja dzieciom tzw. opowiesci rucho-
we. Cwiczenia zyskujg dzieki nim ciekawe tematycznie
fabuty gry. Pobudzanie dzieciecej fantazji i dostosowa-
nie opowiesci do zainteresowan dzieci wspiera nabywa-
nie przez nie zdolnosci motorycznych i rozwija procesy
kognitywne.

Opowiadajac historie ruchowa, musimy odpowiednio
dostosowac,jezyk’, mimike twarzy i gesty, w taki sposob,
aby pobudzita ona wyobraZnie dzieci.

W dalszej czesci przedstawilismy trzy przyktadowe opo-
wiesci ruchowe. Pierwsza z nich to nowa idea gry, kto-
ra unaocznia, jak w atrakcyjny dla dzieci sposéb mozna
przedstawic¢ proste ¢wiczenia.

Druga i trzecia opowies¢ ruchowa odnoszg sie odpo-
wiednio do jednostek lekcyjnych Krél strzelcow” ze stro-
ny 16 i,Duch zespotu”ze strony 30.

POLSKI ZWIAZEK PItKI NOZNEJ )
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Opowiesc ruchowa 1: Ztodziej biletow

W tej grze chodzi przede wszystkim o szybko$¢ reago-
wania i poruszania sie.

/todziej biletdw staje naprzeciw rzedu 4 lub 5 dzieci. Na
czele rzedu stoi silny starszy brat, ktérego ztodziej sie boi.
Za bratem stajg pozostate dzieci i trzymajg rece oparte
na biodrach. Z tytu stoi najmtodszy brat ktéry ma ,bilet”
(plastron/szarfa), przewieszony z tytu w spodenkach.
Ten wiasnie bilet ztodziej chciatby ukrasc i stara sie to zro-
bi¢ za pomocg btyskawicznych trikéw, zwoddw, pozoro-
wanych atakéw i zrecznych manewrow. Chce wymingc
starszego brata i zabra¢ zdobycz najmtodszemu. Starszy
brat usituje oczywiscie szybko reagowac, by stana¢ na
drodze ztodziejowi. Jednoczesnie pozostate rodzerstwo
stara sie trzymac od ztodzieja jak najdalej.




Ztodziej wygrywa, jesli zdobedzie ,bilet’, rzad dzieci ,ro-
zerwie sie” albo czes¢ z nich sie przewrdci. Zmiana rol
dzieci po uptywie kilku minut. Kazde dziecko powinno
byc¢ przez jaki$ czas,ztodziejem”.

Opowies¢ ruchowa 2: Wyscigi samochodowe

Dzieci w tej opowiesci sg samochodami wyscigowymi
i muszg wykonywac okrazenia dokotfa wszystkich 6 ma-
teracy (jak na rysunku na s. 16). Ramiona majg przy tym
wyprostowane do przodu, jak gdyby trzymaty w nich
kierownice.

Ustalone zostajg na poczatek wszystkie biegi:

® | bieg — powolne bieganie

e |l bieg — szybkie bieganie

o |ll bieg — jeszcze szybsze bieganie itd.

e Po intensywnym biegu czas na faze ,samochodu bez-
pieczenstwa”: chod.

e ,Guma" na przednim kole — prawa reka trzeba przy-
trzymywac opone (lewa kostka), az dziecko dotrze do
alejki serwisowe.

o Brak paliwa: dzieci musza,przepetznac’, az do nastep-
nej alejki serwisowe;j.

® Bieg wsteczny — dzieci biegna tytem.

e Sttuczka powoduje uszkodzenie skrzyni biegow, auta
muszg sie nawzajem odholowac do alejki serwisowej
— dzieci idg w parach. Jedno holuje drugie do alejki.

Opowiesc ruchowa 3: Na stadionie

Zadaniem dzieci jest wykonywanie okreslonych zadan

w zadanym czasie.

Opowie$¢ nawigzuje do przygotowan na stadionie

przed meczem pitki nozne;j.

® Wszystkie bramy wejsciowe muszg zosta¢ otwarte
albo nalezy sprawdzi¢ wszystkie narozne flagi — bieg
do wszystkich 4 rogow sali i dotkniecie sciany.

® Wozek do malowania farba linii musi by¢ ustawiony
w odpowiednim miejscu — dzieci dobieraja sie w pary
i wykonuja ,taczke”

o ,Ojej, wozek 7 farbg jest pusty!” Kierowca wozka musi
przenies¢ worek ze srodka na odpowiednie miejsce
— dzieci dobieraja sie w pary i przenosza,,na barana’.

o Ostatnie przejazdy wzdtuz i wszerz kosiarkg do tra-
wy — dzieci petzajg, nasladujac pajaki (brzuchem do
gory).

e ,Czy wiecie, ze wielu pitkarzy jest przesadnych?”—na
srodkowym kole dzieci wykonujg tajemny klubowy
zwycieski taniec pitkarzy.

(&
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Struktura szkolenia dzieci i mtodziezy w pifce noznej wedtug

selekcjonera reprezentacji Polski, Franciszka Smudy:

Kluczowym elementem w szkoleniu dzieci, majacym
fundamentalny wptyw na rozwdéj mtodego pitkarza, jest
perfekcyjne panowanie nad pitkg. Potocznie zwykto sie
mowic, ze jest to indywidualna technika uzytkowa mto-
dego zawodnika. Wszystkie inne aspekty gry, od przy-
jecia, podania i strzatu do bramki az po gre zespotowsa,
zalezg w najwiekszej mierze od tego podstawowego
elementu. W tym miejscu moge zdradzi¢, iz obserwujac
obecnie dojrzatego pitkarza pod katem gry w reprezen-
tacji narodowej, jest to pierwsza i najwazniejsza rzecz, na
jaka zwracam szczegolng uwage.

Drugim niezmiernie waznym elementem w szkoleniu
mtodych adeptéw futbolu sg mate gry, w ktérych do-
chodzi do interakcji miedzy 2, 4 lub 6 zawodnikami.
Umiejetno$¢  podejmowania prawidtowych decyzji,
rozwigzywania danej sytuacji boiskowej w grze kombi-
nacyjnej, gdzie na bardzo matej przestrzeni, w utamku
sekundy nalezy zagrac tak a nie inaczej, jest niezmiernie
wazng umiejetnoscig w procesie ksztatcenia przysztego
pitkarza. Ogladajac najlepszych zawodnikéw na $wiecie,
7 tatwoscig mozna zauwazyc, co ich wyrdznia sposrod
pozostatych. Pod naporem przeciwnika potrafig z tatwo-
$cig utrzymac sie przy pitce, doktadnie podac lub wygrac
pojedynek jeden na jeden.

Ostatnia, ale nie mniej wazng kwestig, jakg porusze
przy temacie nauki futbolu, jest sprawa koordynacji ru-
chowej. Jest to nic innego jak umiejetnosc szybkiego,
mozna powiedzie¢ automatycznego, przestawiania sie
7 jednej formy ruchu na inng w czesto trudnych i nie-
oczekiwanych sytuacjach boiskowych. Najlepiej ksztat-
tuje sie jg wiasnie w wieku dzieciecym, kiedy to przy-
swajalnos¢ nowych, nawet skomplikowanych ruchéw
jest najwieksza.

Nie musze mowic¢, ze poziom koordynacji ruchowej
w decydujacy sposéb wptywa na szybkosc i jakos¢ opa-
nowania przez pitkarza indywidualnej techniki i fatwos¢
odnalezienia sie w matych grach.

Nie bez powodu wspominam o tych najwazniejszych
aspektach szkolenia dzieci i mtodziezy, gdyz jako trener
reprezentacji Polski, budujac nowa druzyne na Mistrzo-
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stwa Europy w Pitce Noznej 2012, przy selekcji i doborze
zawodnikéw w pierwszej kolejnosci kieruje sie wiasnie
tymi zdolnosciami pitkarskimi, ktore, jak widac, powinny
by¢ wyksztatcone juz w wieku dzieciecym. W dazeniu do
perfekcjonizmu nie mozemy jednak zapominac, ze fut-
bol to przede wszystkim przyjemnosc¢, zabawa i zyciowa
pasja. To nie zwyciezanie i rywalizacja od najmfodszych
lat, lecz zdolnos¢ pokonywania wiasnych stabosci i sa-
tysfakcja ze zdobywania nowych umiejetnosci pitkar-
skich maja przyswieca¢ mtodym adeptom pitki nozne;.
Szkolmy wiec najlepiej, jak potrafimy, uczac pozytywne-
go zachowania, by w najblizszej przysztosci na polskich
boiskach, a w szczegdlnosci w reprezentacji Polski nie
zabrakto Swietnie wyszkolonych pitkarzy mogacych na-
wigzac rownorzedng walke z najlepszymi zawodnikami
na $wiecie.
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Zapobieganie urazom

Zabezpieczenie przed urazami pitkarskimi to program
¢wiczen dobranych pod katem dyscypliny sportowe).
Dedykowany dzieciom ma na celu wyrobi¢ w mtodym
sportowcu nawyk dbania o pewne aspekty motorycz-
nosci, ktére w treningu sportowym nie sg uwzgledniane.
Aspekty te sg bardzo istotne w prewencji przed urazami
sportowymi zarbwno w mtodym wieku, jak i w catej ka-

CWICZENIE 1

Podpdr bokiem na przedramionach ze zgietymi kolanami (90 stopni),
konczyna dolna i gérna uniesiona do gory, sylwetka wyprostowana,
miesnie posladkowe napiete, wciggniety brzuch

-

Sylwetka prawidfawa

CWICZENIE 3

rierze zawodniczej. Cwiczenia te obejmuja ksztattowanie
stabilizacji tutowia i miednicy, trening czucia gtebokiego
i poprawianie gibkosci ciafa. Dzieki temu ciato zyskuje
balans napiecia miesniowego, szybka reakcje miesni sta-
bilizujacych stawy oraz elastycznosc, ktore sg potrzebne
do podnoszenia poziomu sportowego.

CWICZENIE 2

Rozcigganie pasma biodrowo-piszczelowego w pozycji stojacej, sto-
jac przodem do podestu nalezy potozy¢ na nim noge po przeciwnej
stronie ciafa i pochyli¢ sie do przodu w odcinku ledzwiowym krego-
stupa, odcinek piersiowy pozostaje wyprostowany

Podpdr przodem na przedramionach, sylwetka wyprostowana, napiete miesnie posladkowe, wciggniety brzuch

Sylwetka prawidtowa

Sylwetka nieprawidtowa
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CWICZENIE 4

Cwiczenia mie$ni sko$nych brzucha sterowane oddolnie, nalezy unies¢ biodro do géry i zblizy¢ je do przeciwlegtego barku, ruch
wykonywac w szybkim tempie na przemian, gtowa cofnieta

Sylwetka prawidtowa Sylwetka nieprawidtowa

CWICZENIE 5 CWICZENIE 6
Podpdr przodem na przedramionach, sylwetka wyprostowa- Cwiczenie w parach, wyprowadzanie partnera z rbwnowagi
na, napiete miesnie posladkowe, wciggniety brzuch w staniu jednonoz

CWICZENIE 7

Utrzymywanie réwnowagi w staniu jednondz na poduszce rehabilitacyjnej, nalezy utrzymac kolano w linii catej koriczyny

5

_:

]

Sylwetka prawidtowa =

POLSKI ZWIAZEK PItKI NOZNEJ
GRY | ZABAWY Z PItKA - ZAPOBIEGANIE URAZOM




\UZLULIA

CWICZENIE 8
Nordic hamstring, ¢wiczenie miesni zginaczy kolana w parach, opad tutowia w wolnym tempie w przéd do momentu, az nie mozna
utrzymac ciafa, partner stabilizuje pozycje, trzymajac okolice kostek

CWICZENIE 9
Cwiczenie miesni przywodzicieli, kolana na $liskiej nawierzchni, np. na woreczkach, rozsuwanie i zsuwanie nég w pozycji kleku pod-
partego

=} ',L

Sylwetka prawidtawa A o

CWICZENIE 10

Rozcigganie: pozycje nalezy przytrzymac przez 0,5 minuty, powtorzyc 4 razy

Rozcigganie miesni prostownikow kolana w pozycji stojacej w parach lub samodzielnie, sylwetka wyprostowana, uda razem,
przyciggamy stope do posladka przeciwng reka
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CWICZENIE 11

Rozcigganie miesni zginaczy kolana w pozydji stojacej, stojac przodem do podestu, nalezy potozy¢ na nim noge i pochyli¢ sie do
przodu w odcinku ledzwiowym kregostupa, odcinek piersiowy kregostupa pozostaje wyprostowany, stopy ustawione na wprost
i w zgieciu grzbietowym (na siebie)

- = : 3 4 :
_ =5 SYlwetka nieprawTlowa

CWICZENIE 12

Rozcigganie rozciegna podeszwowego, nalezy oprze¢ wyprostowang noge o $ciane i wejs¢ na te noge, pozwalajac, by palce poszty
do géry

|

(ERYy

flwetka prawidtowa

CWICZENIE 13

Rozcigganie miesni przywodzicieli ud w siadzie, w siadzie rozkrocznym nalezy pochyli¢ sie do przodu, plecy wyprostowane

Sylwetka nieprawidtowa
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CWICZENIE 14 CWICZENIE 15

Rozcigganie mieénia tréjglowego tydki w pozydji stojacej Rozcigganie miesnia ptaszczkowatego w pozydji stojacej
w parach, w staniu naprzeciw siebie nalezy ustabilizowa¢ po- w parach, w staniu naprzeciw siebie nalezy ustabilizowac
zydje, ktadac rece na ramiona partnera i wystawi¢ wyprosto- pozycje, kladac rece na ramiona partnera, stang¢ w wykroku
wang noge do tytu, stopa z tylu ustawiona na wprost, miesnie i zgig¢ oba kolana, stopy ustawione na wprost, ciagnigcie od-
posladkowe napiete, brzuch wciagniety, ciggniecie odczuwa- czuwane w nodze z tytu. Pieta nogi wysunigta do tytu musi
ne w nodze z tytu by¢ obcigzona ciezarem wiasnego ciata

CWICZENIE 16

Rozcigganie miesnia biodrowo-ledzwiowego w kleku wykrocznym, w tej pozydji nalezy przenie$¢ ciezar ciata na przéd, miednica
ustawiona na wprost

& y/weté'pra Wida

Fizjoterapeuta, szef treneréw przygotowania motorycznego w Carolina
Medical Center.

Uczestnik unikalnego szkolenia treneréw w ,Athletes’ Performance” w Stanach
Zjednoczonych oraz wielu szkoler fizjoterapeutycznych i trenerskich. Autor i
wyktadowca — specjalizuje sie w tematyce fizjoterapii sportowej oraz treningu.
Wspotpracowat i wspdtpracuje z wieloma polskimi sportowcami, w tym z
kadrg ptywakow, Justyng Kowalczyk, Luizg Ztotkowska, kadrg wioslarska kobiet
i kadrg florecistek. Zajmowat sie przygotowanie m motorycznym pitkarzy, a z
jego doswiadczenia korzystali m.in.: tukasz Gikiewicz, Tomasz Hatas, Michat
Zapasnik, Grzegorz Bronowicki, Dawid Butka.

Bierze czynny udziat w badaniach funkcjonalnych zawodnikéw klubow
pitkarskich, np.:,Jagiellonii” Biatystok, ,Arki” Gdynia, ,Delty Warszawa.

mgr Pawet Daroszewski
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mgr
Matgorzata Desmond

Specjalista w dziedzinie medycyny zywienia i die-
tetyki, absolwentka University of West London,
London Imperial College oraz Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego; na co dzien aktywna
fizycznie, uprawia rekreacyjnie jogging, ptywanie,
fitness; prowadzi konsultacje z zakresu medycyny
zywienia w Centrum Medycyny Zywienia w Caroli-
na Medical Center.

Prawidtowe Zywienie dzieci powinno zapewnic¢ im
wszystkie niezbedne skfadniki odzywcze potrzebne do
intensywnego wzrostu, takie jak: witaminy, sktadniki mi-
neralne, biatko, ttuszcz czy weglowodany. W przypadku
matych sportowcodw odpowiednio skomponowana die-
ta moze pomdc zoptymalizowac wyniki, przyspieszyc
proces regeneracji, utrzymac¢ odpowiednig mase ciata
i zmniejszy¢ szanse kontuzji.

Co wiecej, oproécz zapewnienia adekwatnosci zywienio-
wej, zdrowa dieta powinna rowniez zapobiegac choro-
bom dietozaleznym, w tym: otytosci, chorobom kraze-
nia, nadcisnieniu, cukrzycy czy niektérym nowotworom.

Zrédta energii

Istniejg trzy zrodfa energii w diecie cztowieka: weglowo-
dany, ttuszcz oraz biatko.

Weglowodany

Eksperci na catym swiecie sg zgodni, ze podstawowym
Zrodfem energii dla sportowcow powinny byc¢ weglowo-
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dany, a ich nieodpowiednia podaz prowadzi do pogor-
szenia formy fizycznej. Weglowodany sg bezposrednim
zrodfem energii podczas treningu, jak rowniez uzupet-
niaja pomiedzy sesjami treningowymi zapasy glikogenu
w miesniach, ktéry stanowi rezerwe energii. Dlatego tez
odpowiednia ich podaz w diecie dzieci jest niezbedna
zarbwno przed treningami, w ich trakcie, jak i po wysitku
fizycznym, poniewaz po wyczerpaniu zapasow glikoge-
nu dziecko moze zaczyna¢ odczuwac zmeczenie.

Najlepszym wyborem dla dzieci sg produkty jednocze-
$nie z duzg zawartoscig weglowodandw oraz wysoka ge-
stoscig odzywcza'. Powinny one stanowi¢ podstawe die-
ty. Nalezg do nich produkty petnoziarniste, takie jak: kasze,
ryz naturalny, makarony petnoziarniste, pieczywo razowe,
owoce, koktajle owocowe, warzywa z duzg zawartoscia
skrobii, np.: ziemniaki, dynia, produkty strgczkowe (fasola,
cieciorka, soczewica). Te produkty, oprécz weglowoda-
néw, dostarczajg wiele niezbednych sktadnikéw odzyw-
czych. Nalezy unikac tzw. pustych kalorii wegolowodano-
wych, takich jak: cukier, stodkie napoje gazowane itp.

Indywidualng podaz weglowodandw nalezy skonsulto-
wac z dietetykiem, poniewaz zalecenia sg rézne w za-
leznosci od wieku, ptci i poziomu aktywnosci fizycznej
dziecka.

Ttuszcze

Diety wysokottuszczowe nie sg zalecane w sporcie i spo-
7ycie ttuszczu przez dzieci nie powinno przekraczac¢ 30%
energii, co jest wartoscig nizsza od przecietnego spozy-
cia w Polsce (ksztattuje sie ono na poziomie okoto 35%).
Zaleca sie wizyte u wykalifikowanego dietetyka, ponie-
waz ustalenie odpowiedniej dawki ttuszczu wymaga
dokfadnego dopasowania diety do wieku, ptci, rodzaju
oraz intensywnosci aktywnosci fizyczynej.

Dlaczego zaleca sie ograniczanie ttuszczu? Po pierwsze,
diety z duzg zawartoscig ttuszczu majg wysoka gestosc
energeryczna, czyli zawierajg duzg ilos¢ kalorii w jed-

1 Gestos¢ odzywcza definiowana jest jako skoncentrowanie mikro-
sktadnikow (witamin, sktadnikéw mineralnych, antyoksydantéw) na
jednostke kalorii.
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nym kesie’, przez co mogg sprzyjac otytosci. Po drugie,
przy duzej zawartosci ttuszczu w diecie nie jestesmy
w stanie dostarczy¢ sobie dostatecznej ilosci weglowo-
danow w celu uzupetnienia zapasow glikogenu, ktére
w odréznieniu od zapaséw w postaci tkanki ttuszczowej,
musza by¢ odnawiane regularnie. Dodatkowo, wyso-
kottuszczowe positki zwalniajg opréznianie sie zotadka
i moga przyczynic¢ sie do dolegliwosci gastrycznych, je-
zeli spozywane s3 tuz przed treningiem/zawodami. Co
wiecej, w kilka godzin po spozyciu duzej ilosci ttuszczu
krew staje sie bardziej gesta, przez co ciezej przedostaje
sie przez mikroskopijne naczynia krwionosne, co moze
zmniejszy¢ transport tlenu do miesni. Podczas aktywno-
ci fizycznej o wysokiej intensywnosci Zzrodtem energii
moga byc¢ prawie wytacznie weglowodany.

Ponizej zostaty podane orientacyjne wartosci opymalnej
podazy ttuszczu przy rdoznym spozyciu energii oraz za-
wartos¢ ttuszczu w wybranych produktach.

% ttuszczu llos¢ ttuszczu | llos¢ thuszczu
w diecie w diecie w diecie
2000 kcal 3000 kcal
25-28% 56-62g 83-84g
o
Zawartosc ttuszczu w 100 g wybranych produktow:
e oleje/oliwa (10 tyzek) 100 g
o masto (10 tyzek) 81¢
® margaryna 80g
® serzotty (3 plastry) 309

ROZDZIAL 3

e kietbasa zwyczajna 259
o kotlet schabowy w panierce (2 x maty) 24 g
® szynka (5 plastrow) 5-20g
@ schab pieczony (2 grube plastry) 194
e bitki wotowe 49
o szklanka mleka 3,2% 329
@ pier$ z kurczaka pieczona (ok. ¥4 piersi) 3g
o mleko 1% (ok. pot szklanki) g
® gotowana fasola czerwona (5 tyzek) 059
® gotowana soczewica (ok. 7 tyzek) 049
@ banan (1 maty) 039
@ safata (1/3 gtowki) 029

Najlepsze Zrédta ttuszczu dla dzieci to ttuszcze roslin-
ne: orzechy, pestki, masta orzechowe, tofu. Produkty te
zawierajg nie tylko duze ilosci nienasyconych kwaséw
ttuszczowych, ktére zmniejszajg ryzyko choréb krazenia,
ale réwniez wiele mikroelemetow i witamin oraz anty-
oksydantéw. Oleje rosdlinne sg Zrodtem nienasyconych
kwasow ttuszczowych. Jednakze maja bardzo niska ge-
sto$¢ odzywcza, czyli poza duzg zawartoscig ttuszczu,
nie zawieraja praktycznie zadnych innych sktadnikéw
odzywczych, dlatego ich spozycie nalezy minimalizo-
wac. Warto zwrdéci¢ szczegdlng uwage na niezbednie
nienasycone kwasy ttuszczowe z rodziny Omega 3, kté-
rych zrodtem sa: siemie Iniane, orzechy wioskie, zielone
lisciaste warzywa, produkty sojowe oraz ryby.

POLSKI ZWIAZEK PItKI NOZNEJ
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Biatko

Biatko jest niezbedne do budowy nowych tkanek, wia-
czajac w to tkanke miesniowa, jak réwniez do prawidto-
wego funkcjonowania hormondw i enzymow, ktore re-
gulujg metabolizm. W prawidtowych warunkach biatko
dostarcza tylko niewielki odsetek energii dla miesni.

Wbrew powszechnie panujacej opinii, wiekszos¢ spor-
towcow, w tym dzieci, nie potrzebuje wiecej biatka, niz
dostarcza im zbilansowana dieta o odpowiedniej za-
wartosci energii. Nadmiar biatka nie zwiekszy ani masy
miesniowej, ani wynikéw sportowych, moze natomiast
negatywnie wptyna¢ na zdrowie. Nadmiar biatka jest
przeksztatcany w tkanke ttuszczowa lub zuzywany jako
zrodto energii. Nadmierne spalanie biatka w celach
energetycznych zwieksza ryzyko odwodnienia. Nadmiar
biatka moze réwniez skutkowac podwyzszonym steze-
niem cholesterolu, szczegdlnie jezeli zrodtem biatka sg
produkty zwierzece, ktore zawierajg znaczne ilosci nasy-
conych kwasow ttuszczowych oraz cholesterolu.

Dodatkowo, nadmierne spozycie miesa i innych produk-
tow zwierzecych uniemozliwia dostarczenie odpowied-
niej podazy weglowodandw oraz zazwyczaj zwieksza
podaz ttuszczu w diecie (patrz zawartosc ttuszczu w po-
szczegolnych produktach powyze)).

Jako Zrédto biatka nalezy wybiera¢ wytacznie: chude
mieso, najlepiej drob, odttuszczony nabiat, jak rowniez
produkty straczkowe. Pomimo wielu korzysci zdrowot-
nych niestety dosc¢ rzadko goszcza one na talerzach
Polakéw. Fasola, soczewica czy cieciorka majg te zalete,
7e oprocz duzej ilosci biatka zawierajg nawet do 6 razy
mniej ttuszczu niz najchudsze mieso, zero cholesterolu
oraz mnoéstwo antyoksydantow, ktérych sportowcy po-
trzebujg wiecej niz osoby o siedzacym trybie zycia.

Mikrosktadniki - witaminy, sktadniki mineralne anty-
oksydanty

Spozycie dostatecznej ilos¢ energii ze zroznicowanej
i dobrze zbilansowanej diety jest zazwyczaj rowno-
znaczne z zapewnieniem odpowiedniej podazy mi-
krosktadnikow. Nie wykazano zasadnosci stosowania
suplementéw witaminowo-mineralnych u sportowcéw
odzywiajacych sie prawidtowo. Nalezy jednak zwré-
ci¢ uwage na odpowiednia podaz zelaza oraz wapnia
w diecie. Dtuzsze okresy zmeczenia mogg by¢ zwigza-
ne z nieodpowiedniag podazg zelaza i wynikajaca z tego
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niedokrwistoscig. Nie zaleca sie stosowania suplemen-
tow zelaza, w zamian nalezy udac sie do dietetyka po
dokfadne zalecenia zywieniowe w celu zbilansowania
niedoborow.

Odpowiednia podaz wapnia jest niezbedna dla prawi-
dtowego rozwoju oraz utrzymania zdrowego kosc¢ca.
Jest to szczegdlnie wazne w przypadku nastoletnich
sportowcow. Najbogatszym zrodtem tego pierwiastka
jest: nabiat z niskg zawartoscia ttuszczu (np. chude mle-
ko, chudy jogurt) lub fortyfikowane wapniem produkty
sojowe (mleko sojowe, jogurt sojowy, tofu), jak rowniez:
zielone lisciaste warzywa, pomarancze i sok pomaran-
czowy, produkty strgczkowe, migdaty oraz sezam. Wia-
sciwa ilos¢ tych produktéw powinna by¢ skonsultowana
z dietetykiem.

Ptyny

Nawet niewielkie odwodnienie, odpowiadajgce 2-pro-
centowej utracie masy ciata, moze istotnie obnizy¢
forme. Utrata na poziomie 4-5% moze zredukowac
aktywnos¢ miesni nawet o 20-30%. Miodzi sportowcy
powinni regularnie pi¢ wode, badZ napoje zawierajace
weglowodany. Uwaza sie, ze podczas treningu nalezy
pi¢ mniej wiecej tyle, ile tracimy z potem. Powinno sie
dbac¢ o odpowiednie nawodnienie przed trenigniem (na
okoto 60-90 min) oraz po jego zakornczeniu.

W przypadu wysitku fizycznego trwajgcego dtuzej niz
godzine zaleca sie spozycie weglowodandw razem
7 ptynami oraz dodatkowe spozycie sodu, co jest mozli-
we wylgcznie poprzez napoje izotoniczne.

Gestos¢ odzywcza definiowana jest jako skoncentrowa-
nie mikroskfadnikow (witamin, sktadnikow mineralnych,
antyoksydantow) na jednostke kalorii.
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Mazowiecki Zwiqgzek Pitki Noznej
02-707 Warszawa

ul. Putawska 111 A m 50

tel: 827-58-74 lub 827-40-68

fax: 827-49-79

e-mail: mazowiecki@zpn.pl
www.mzpn.pl

Lubelski Zwiqgzek Pitki Noznej
20-609 Lublin

ul. Filaretow 44

tel. (81) 528-05-68, (81) 525-99-03,
faks: (81) 743-46-40

e-mail: lubelski@zpn.pl
www.lzpn.pl

Podkarpacki Zwiqgzek Pitki Noznej
35-010 Rzeszow

ul. Ks. Jatowego 6a

tel. (17) 853-43-25

faks: (17) 853-43-30

e-mail: podkarpacki@zpn.pl
WWW.pzpn-rzeszow.strona.pl
Swietokrzyski Zwiqzek Pitki Noznej
25-033 Kielce

ul. Sciegiennego 8

tel. (41) 361-91-79

faks: (41) 361-47-29

e-mail: swietokrzyski@zpn.pl
www.szpnkielce.pl

Matopolski Zwiqzek Pitki Noznej
31-158 Krakéw

ul. Krowoderska 74

tel./fax (12) 632-66-00, (12) 632-68-00
e-mail: mzpn@mzpn.com.pl
www.mzpnkrakow.pl

Slgski Zwigzek Pitki Noznej
40-028 Katowice

ul. Francuska 32

tel. (32) 256-43-25

faks: (32) 256-27-45

e-mail: slaski@zpn.pl
www.slzpn.katowice.pl

Gry i zabawy z pita. Wytyczne do organizadji gry w pitke nozna w szkotach podstawowych.

ISBN: 978-83-927996-8-9
©Polski Zwiazek Pitki Noznej

OWE /WIA

tédzki Zwiqzek Pitki Noznej
90-408 todz

ul. Préchnika 5

tel. (42) 639-78-70

faks: (42) 634-87-99

e-mail: lodzki@zpn.pl
www.lzpn.org

Opolski Zwiqgzek Pitki Noznej
45-064 Opole, ul. Damrota 6
skr. poczt. 223

tel: (77) 454-37-34

tel/faks (77) 441-84-81

email : sekretariat@opolskizpn.pl
www.opolskizpn.pl

Wielkopolski Zwiqzek Pitki Noznej
60-320 Poznan

Ul. Butgarska 17
Tel.0618519608,06185199 18
Fax.0 6185199 28

e-mail: wielkopolski@zpn.pl
www.wzpn.poznan.pl
Dolnoslgski Zwiqzek Pitki Noznej
53-434 Wroctaw

ul. Oporowska 62

tel. (71) 342-23-50, 343-63-24

faks: (71) 342-23-39

e-mail: dolnoslaski@zpn.pl
www.dolzpn.wroclaw.pl

Lubuski Zwiqzek Pitki Noznej
65-525 Zielona Gora

ul. Ptasia 2A

tel. (68) 452-82-00

tel/faks: (68) 452-82-01, (68) 452-82-02

e-mail: Izpn@lzpn.org.pl

Zachodniopomorski Zwiqgzek Pitki Noznej

70-360 Szczecin

ul. Pocztowa 30/12

tel /faks (91) 488-10-01
e-mail: biuro@zzpn.pl
www.zzpn.pl

DIVKT NOJN

Pomorski Zwiqzek Pitki Noznej

80-213 Gdanisk

Al. Zwyciestwa 51

tel /faks: (58) 520-33-32

e-mail: pomorski@zpn.pl
www.pomorski-zpn.pl
Kujawsko-Pomorski Zwiqgzek Pitki Noznej
85-674 Bydgoszcz

ul. Gdanska 163

tel.(52) 3411333

faks: (52) 341 72 08

e-mail: kujawpomorski@zpn.pl
www.kpzpn.pl

Warmirisko-Mazurski Zwiqzek Pitki Noznej
10-449 Olsztyn

Al. Pitsudskiego 69A

tel. (89) 533-70-40

faks: (89) 533-97-03

e-mail: sekretariat@wmzpn.pl
www.wmzpn.pl

Podlaski Zwiqzek Pitki Noznej
15-482 Biatystok

ul. Fabryczna 1

tel./faks (85) 654 52 81

e-mail: podlaski@zpn.pl
www.podlaskizpn.org
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