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Drogie Dzieciaki, Panistwo Trenerzy i Nauczyciele...

Trafia wiasnie do Waszych rak ksigzka szczegdlna —,Pitka nozna w szkole. Praktyczne
wskazéwki do nauczania pitki noznej w klasach od 3 do 6" Madre i ciekawe to dzieto.
tadnie napisane, atrakcyjna grafika, ciekawe ¢wiczenia same sie bronia. Ja jednak
oprocz zachety do wnikliwego czytania tego podrecznika przede wszystkim zache-
cam Was do gry w pitke od rana do wieczoral Nawet jedli nie macie pod domem
eleganckiego Orlika, to zbudujcie mate boisko w okolicach trzepaka czy smietnika.
Niech Wasze plecaki (czy kto$ dzi$ nosi jeszcze tornistry?) robig za stupki bramek
i cieszcie sie najwspanialszg gra na swiecie. Niech kazda przerwa pomiedzy lekcjami
bedzie okazja do zagrania minimeczul!

Dawno, dawno temu pewien madry Polak — Andrzej Frycz Modrzewski — powiedziat:
JTakie beda Rzeczypospolite, jakie ich mtodziezy chowanie”. Celne i mocne zdanie.
Wierze gorgco, ze kazde z Was chciatoby kiedys zagra¢ w reprezentacji Polski, wy-
stucha¢ Mazurka Dabrowskiego, z szacunkiem zaktada¢ biato-czerwong koszulke.
Daleka i czesto kreta droga do tego. Na razie grajcie i bawcie sie pitkg. Nauczyciele,
trenerzy poprowadzg (moze nie za reke...) Was na poczatku tej drogi. Zaufajcie im,
bo polska pitka nozna to wspdlna sprawa. Zazdroszcze Wam wszystkim tych cudow-
nych lat, kiedy mozna marzy¢ oraz zaczynac realizowac swe marzenia.

Niech dzieciaki graja od rana do wieczora, ale nie zaniedbujg nauki, a pod poduszka
warto trzymac,Pitka nozna w szkole. Praktyczne wskazdwki do nauczania pitki noznej
w klasach od 3 do 6" Wasze sny i marzenia nabiorg pitkarskiej mocy!

Zbigniew Boniek
Prezes Polskiego Zwiazku Pitki Noznej

Nauczyciele i Trenerzy, Animatorzy i Pasjonaci sportul!

Stare przystowie méwi, ze talenty rodzga sie nawet na kamieniu. Uzdolnionych pitkar-
sko dziewczat i chtopcodw spotkac mozna wszedzie, zardwno w duzych miastach, jak
i w tak zwanym terenie, w mniejszych miejscowosciach, a nawet wsiach.

Drodzy Nauczyciele i Trenerzy, jestem przekonany, ze w Waszym otoczeniu, tam,
gdzie zyjecie i pracujecie, takze nie brakuje uzdolnionych sportowo dzieci. Sympa-
tycznych urwisow, ktorych jest wszedzie petno, ktérych energia roznosi, ktorzy w mig
tapig kazde nowe ¢wiczenie i bryluja na Waszych boiskach.

Z najbardziej nawet utalentowanego ruchowo dziecka nie wyrosnie jednak dobry
sportowiec, gdy w odpowiednim momencie nie trafi na trenera, nauczyciela czy
pasjonata sportu, ktéry dostrzeze w nim potencjat i zacznie z nim systematycznie
i metodycznie pracowac.

Odpowiednie ksztatcenie mtodego sportowca to odpowiedzialne i bardzo trudne za-
danie. Dziecko ma naturalng potrzebe ruchu. Problem w tym, aby te jego aktywnos¢
utrzymac jak najdtuzej, a energie spozytkowa¢ w odpowiedni sposdb. Zeszyt ,Pitka
nozna w szkole’, ktéry trzymacie Paristwo w dtoniach, ma Wam to zadanie ufatwic.
Polski Zwigzek Pitki Noznej przygotowat go we wspdtpracy z Niemieckim Zwigzkiem
Pitkarskim. Opracowywali j3 najlepsi niemieccy i polscy fachowcy.

Prosze Was, czerpcie z ich wiedzy i doswiadczenia, co powinno przynie$¢ pozytek
naszym pociechom. Kto wie, by¢ moze pozwoli zrealizowac ich najwieksze sportowe
marzenie, jakim jest gra w reprezentacji Polski.

Powodzenia w tej trudnej, ale jakze duzo przynoszacej satysfakcji pracy z mtodymi
adeptami futbolu!

Jan Bednarek
Wiceprezes PZPN ds. pitkarstwa amatorskiego



StOWA PODZIEKOWANIA
Wszystkie przedstawione w ponizszym egzemplarzu jednostki lekcyjne zostaty wczesniej zweryfikowane w praktyce.

Polski Zwiqzek Pitki Noznej pragnie podziekowac wiadzom szkdt za pomoc i wsparcie w przeprowadzeniu
zaje¢ pokazowych i sesje zdjeciowe do tej publikacji.
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GENEZA PROJEKTU | JEGO CELE

GENEZA PROJEKTU 1 JEGO CELE

W 2008 r. Niemiecki Zwigzek Pitki Noznej wspdlnie ze
Zwigzkami Pitki Noznej Krajow Zwigzkowych opracowa-
li specjalng oferte edukacyjng dla szkét podstawowych
majaca na celu popularyzacje futbolu wsréd ucznidw.
Ponizsza publikacja jest ttumaczeniem niemieckiego
opracowania przystosowanym do warunkéw polskie-
go systemu edukacji, nazewnictwa i nomenklatury
pitkarskiej, ktérego celem jest pomoc nauczycielom
edukacji wczesnoszkolnej oraz wychowania fizyczne-
go w prowadzeniu zaje¢ z pitki noznej w klasach 3-6.
Gtéwnym celem opracowania jest przekonanie wszyst-
kich uczniéw, bez wzgledu na pte¢, rase, wyznanie i bu-
dowe ciata, ze gra w pitke jest bezpieczng, przyjemna,
petng radosci i zabawy forma spedzania czasu wolnego
i uczestnictwa w zajeciach z wychowania fizycznego.
Aby utatwi¢ nauczycielom realizacje tego celu, w pod-
reczniku przedstawiono kilkanascie przyktadowych jed-
nostek lekcyjnych wraz z opisem wiasciwej techniki ich
wykonania i uwagami dotyczacymi ich przebiegu.

ZAWARTOSC TEJ PUBLIKACJI MA ZASTOSDWANIE W:
lekcji wychowania fizycznego,
ofercie zaje¢ pozalekcyjnych,
uczniowskich klubach sportowych (UKS)
i szkolnych klubach sportowych (SKS)

organizowanych przez rozne placovvlq(

pedagogiczne ,Dniach Sportu’, &
potkoloniach,
zajeciach prowadzonych przez

animatoréw na boiskach typu Orlik itp.

CELE | ZALDZENIA PODRECZNIKA

»PILKA NDZNA W SZKOLE”

W pierwszym zeszycie ,Gry i zabawy z pitkg” wydanym
przez PZPN w 2011 r. zaprezentowano przyktadowe
jednostki lekcyjne, koncentrujac sie przede wszystkim
na przedstawieniu bogatej oferty gier i zabaw z pit-
ka. W tym zeszycie (nr 2), zatytutowanym ,Pitka noz-
na w szkole’, gtéwny akcent potozono na zapoznanie
dzieci z podstawowymi elementami techniki pitkarskiej
w atrakcyjnych dla nich formach. Autorzy wyszli z za-
tozenia, ze lepsze opanowanie umiejetnosci pitkarskich
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pozwoli dzieciom czerpac wieksza radosc z gry w pitke
z kolezankami i kolegami.

Przedstawione w podreczniku lekcje dostosowano do
wieku i umiejetnosci przecietnego ucznia szkoty pod-
stawowej klas 3-6. Uwzgledniono przy tym poziom roz-
woju intelektualnego, motorycznego, emocjonalnego
i spotecznego dzieci. Okres szkoty podstawowej stanowi
idealny czas na nauczanie techniki pitkarskiej, gdyz dzieci
sg w trakcie tzw. ztotego wieku motorycznego, uwielbiajg
ruch, sg otwarte na nowe umiejetnosci i bardzo szybko je
przyswajaja. Szczegdlny progres mozna osiggnac z nimi
podczas zaje¢ do wyboru przez ucznia lub pozaszkol-
nych, gdzie — w odréznieniu od klasycznych zaje¢ wycho-
wania fizycznego — uczniowie swiadomie wybierajg te
zajecia, ktére im najbardziej odpowiadaja, a nauczyciele
maja swobode w wyborze tresci lekcyjnych.

__,_:.,1!-" o g ‘;'P‘ 4 &

WSZECHSTRONNE ZADANIA ZABAWY 1 GRY Z PILKA

Okres wspomnianego wczesniej ,ztotego wieku mo-

torycznego” to rowniez okres sensytywny dla rozwoju

koordynacyjnych zdolnosci motorycznych (w skrocie

KZM). Zwigzane jest to z intensywnym rozwojem cen-
__ tralnego ukfadu nerwowego.

=

o OW czesci wstepnej kazdej jednostki lekcyjnej za-

mieszczono rozne zadania koordynacyjne w formie
ciekawych ¢wiczen, gier lub zabaw. We wszystkich ¢wicze-
niach dzieci maja kontakt z pitkg, ktérg operujg zamiennie
rekoma, nogami lub tez innymi czesciami ciata. Ksztatce-
nie koordynacyjnych zdolnosci motorycznych, na przy-
kfad szybkiej reakdji, orientacji przestrzennej lub rownowa-
gi, powinno stanowic gtéwny element kazdej rozgrzewki.

Ksztattujac KZM, nalezy mie¢ swiadomosc, iz nie s one
wrodzone i od matego muszg by¢ stymulowane. Jest to
nieodzowne, gdyz im wyzszy poziom KZM prezentuje
uczen, tym tatwiej przyswaja nowe umiejetnosci rucho-
we, nie tylko z zakresu pitki noznej.

Obok koordynacji w okresie szkolnym bardzo intensyw-
nie rozwijaja sie rowniez zdolnosci hybrydowe, takie jak
szybkosc i zwinnosc.
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Cwiczenia, gry i zabawy z pitka nozna

PODSTAWY

Gra na zakonczenie lekcji moze by¢ czym$ wiecej niz
tylko klasyczng rozgrywka dwdch zespotdow na dwie
bramki do pitki recznej. Stosujgc dodatkowe przepisy
gry, zmieniajac liczbe i uktad bramek, mozna naktonic
uczniow do wzmozonego (czestszego) stosowania na-
uczanej techniki pitkarskiej, na przykfad otwarte, szero-
kie bramki z tyczek akcentujg prowadzenie pitki lub dry-
bling, natomiast bramki zrobione z lezacych taweczek
gimnastycznych wymuszaja doktadne uderzenia pitki
po podfozu.

TECHNIKI NALEZY NAUCZAC PRAWIDLDWOD

| W SPOSOB DOSTOSOWANY DO POZIOMU
ROZWOJU UCZNIOW

W czesci gtownej lekcji zaprezentowano rézne przykta-
dy zabaw, gier i ¢wiczen, ktére akcentujg nauczanie wy-
branej umiejetnosci technicznej. W podreczniku skon-
centrowano sie na prowadzeniu, uderzeniu, dryblingu
i poniekad réwniez przyjeciu pitki. Srodki dobrano tak,
by nauczaty powyzszych elementéw techniki pitkarskiej
zgodnie z przyjetg metodyka.

W czesci gtdbwnej zastosowano powszechng zasade
przemiennosci srodkéw treningowych, polegajaca na
przemiennym stosowaniu w trakcie lekcji ¢wiczen oraz
gier i zabaw. W ten sposdb mozna pogodzi¢ atrakcyj-
nos¢ zajec (zabawy i gry) z ukierunkowanym naucza-

ROZDZIAL 1

Vi
CEL
EDUKACYINY

Nauczanie podstawowych elementéw
techniki pitkarskiej

W
CEL
EDUKACYINY

Prawidtowe zastosowanie
nauczanych elementéw techniki
pitkarskiej w grze

niem (¢wiczenia w formie scistej). Podstawowe infor-
macje dotyczace techniki wykonania zamieszczono
przy kazdej lekcji. Nalezy pamietac, ze opis nauczanego
elementu powinien by¢ krotki, najwazniejsze s3 pra-
widtowy pokaz i mozliwos¢ wyprobowania go przez
ucznia w komfortowych warunkach. Nalezy umozliwi¢
dzieciom wykonanie wielu powtérzen nauczanej tech-
niki i dac¢ im czas na jej doskonalenie w atrakcyjnych dla
nich formach.

MODYFIKACJE PODCZAS GRY MOGA BYC
DODATKOWYM ZRODLEM RADOSCI DLA DZIECI
Kazda pojedyncza (45 min) czy tez podwdjna (90 min)
jednostka lekcyjna powinna koriczyc¢ sie grg i nastepu-
jacymi po niej ¢wiczeniami uspokajajacymi. Najlepiej,
jezeli proponujemy uczniom gre dowolnga, w ktérej rola
nauczyciela ogranicza sie do nadzoru bezpiecznego
przebiegu, sedziowania i pozytywnego wsparcia zza
linii bocznej. Ten staty element koriczacy czesc gtdowna
odbierany jest przez uczniow jako najatrakcyjniejszy.
W zwiazku z tym nalezy pozwoli¢, by we wspdtzawod-
nictwie dwa lub wiecej zespotéw prébowato nowych
umiejetnosci, uczac sie jednoczesnie radowac ze zwy-
ciestwa i godzi¢ z porazkami.

Gre nalezy ufatwi¢ uczniom poprzez ograniczenie
przepisow do absolutnego minimum. tatwe regu-
ty wzmacniajg ptynnos¢ gry, pozwalaja zawodnikom
skoncentrowac sie na jej przebiegu i nauczanych ele-
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NAUKA PODSTAWOWYCH ELEMENTOW TECHNIKI PILKARSKIEJ

mentach techniki. Intensyfikujg jednoczesnie zajecia
oraz zwiekszaja liczbe pozytywnych doznan. Jak juz
wczesniej wspomniano, w grze dowolnej mozna sto-
sowa¢ dodatkowe przepisy lub modyfikowac¢ uktad,
ksztatt i liczbe bramek. Przyktadowo wieksze bram-

TEMATY
| CELU EDUKACYJNEGO:

TEMATY

® Biegi, skoki, podskoki lub
przewroty.

® Zabawy ruchowe typu berek.

® Zadania z wykorzystaniem
przyrzadow gimnastycznych.

® \\Vszechstronne zadania z pitkg
toczong lub koztowana.

® Zabawy i mate gry z pitka. taweczki itp.

® Miniturnieje.

Il CELU EDUKACYJNEGO:

® Prowadzenie pitki zomijaniem
przeszkod czesciowo utrudnione
przez obecnos¢ przeciwnikow.

® Strzat do réznych bramek
po prowadzeniu pitki.

® Podanie pitki do partnera lub
uderzenia od sciany, skrzyni,
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ki lub wieksza ich liczba pozwalajg uczniom czesciej
cieszy¢ sie z goli, a rezygnacja z autéw na rzecz ,gry
z bandami”zwieksza ptynnos¢ gry. W jezyku pitkarskim
te dodatkowe przepisy gry nazywamy ,przepisami
prowokujgcymi”.

TEMATY
111 CELU EDUKACYJNEGO:

® Gry w pitke nozng w catej hali
sportowej (dwa zespoty graja,
a pozostate odpoczywaja)
lub gra w hali podzielonej na
sektory (wszyscy graja).

® Zaakcentowanie niektérych
technik przez zastosowanie
tzw. prowokacyjnych regut gry.

® Rozne rodzaje bramek
(materace, tawki gimnastyczne,
skrzynie lub jej czesci itp.).

NAUKA PODSTAWOWYCH ELEMENTOW TECHNIKI PItKARSKIEJ

Miodzi mitosnicy futbolu, ogladajac w telewizji gre Lione-
la Messiego czy Roberta Lewandowskiego, podziwiajg ich
umiejetnosci techniczne i wykonywane triki z pitka. Klu-
czem do sukcesu mistrzow sg bardzo dobrze opanowane
przez nich podstawowe elementy techniki pitkarskiej, takie
jak prowadzenie pitki, drybling, uderzenia piki (strzat i po-
danie) oraz przyjecie pitki. Dzieci w trzeciej klasie szkoty pod-
stawowej sg w stanie szybko opanowac te umiejetnosci na
poziomie podstawowym, a jezeli jednoczesnie uczestniczg
w zajeciach w szkotkach pitkarskich — na poziomie dobrym.
Dlatego tez w kolejnych latach, az do okresu dojrzewania,
nalezy wiekszos¢ czasu poswieci¢ na doskonalenie wymie-
nionych wyzej umiejetnosci, zwracajac uwage na szczego-
ty, a takze podnosic jakos¢ i szybkos¢ wykonania w zmien-
nych warunkach oraz stale eliminowac bfedy.

NIE BOJ SIE DRYBLOWAC!
Kazdy zawodnik uwielbia gra¢ 1 na 1, a kazdy wygra-
ny pojedynek to maty indywidualny sukces. Dzieci

w wieku szkolnym lubig prowadzi¢ pitke i wymijac¢
kolejnych przeciwnikéw (potocznie ,kiwac sie”). Za-
daniem nauczycieli jest umozliwienie im tego. Co
wiecej — nalezy zachecac uczniéw, by nie bali sie grac¢
1 na 1 i nie obawiali konsekwencji przegranych po-
jedynkow. Drybling doskonali sie wytgcznie poprzez
ciggte prébowanie.

PODANIE PItKI JEST PODSTAWA

WSPOLNEJ GRY

Nieodtgcznym elementem kazdej gry zespotowej
jest podejmowanie decyzji: podac pitke partnero-
wi czy tez dryblowac? Podczas gry w przewadze
liczebnej bardziej wskazane jest szukanie podania,
najlepiej wewnetrzng czescig stopy, gdyz ta tech-
nika uderzenia jest najdoktadniejsza i najtatwiejsza.
W réwnowadze liczebnej uczen z pitkg sam musi sie
nauczyc, kiedy korzystniej jest podac pitke do lepiej
ustawionego partnera, a kiedy samemu dryblowac.
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JEZELI MASZ MOZUIWOSC UDERZENIA PILKI im duzo radosci niezaleznie od wieku. Ponadto uderze-
DO BRAMKI - STRZELAJ! nie do bramki mozna potaczy¢ z nauczaniem innych

Zdobywanie bramek jest najwazniejszym celem gry elementow techniki, np. prowadzenia pitki lub uderze-
w pitke nozna. Dlatego tez podczas kazdej lekcji dzieci  nia pitki do partnera, co pozwala trenowac go podczas
muszg mie¢ do tego okazje. Trening strzelecki sprawia  realizacji wielu innych tematéw lekcyjnych.

DRYBLING | PROWADZENIE PItKI

Prowadzenie pitki odbywa sie za- . ’@ O Drybling zdobywajacy pole gry (ogrywajacy prze-
wsze bez obecnosci przeciwni- % h\ < ciwnika): zawodnik drybluje w kierunku bramki
ka. Jezeli podczas prowadzenia I\ przeciwnika, starajac sie wyming¢ przeciwnika
pitki zawodnik napotyka rywala \$,[ * (przeciwnikow). Pitke prowadzi réznymi czesciami
i zmuszony jest wykonywac inne ey stopy blisko ciata, starajac sie jg kontrolowac.

czynnosci (zwody, zwroty, balans

Ciatem, zmiane tempa lub kierun-
ku biegu), wowczas takie ztozone
dziatanie nazywamy dryblingiem. Jest to jedna
Z najwazniejszych umiejetnosci we wspotczesnej
pitce noznej. W praktyce dzieli sie ja (w zaleznosci
od sytuacji meczowej) na dwa rodzaje:

by & r/"\ @ Drybling bez zdobywania pola gry (utrzymu-

\® 4 jacy posiadanie pitki): zawodnik, prowadzac
pitke, jest pod presjg przeciwnika i miejsca.
Stara sie utrzymac przy pitce, chroniac ja
ciatem przed atakiem przeciwnika. Moze to
robi¢, stojac lub poruszajac sie w kierunku
linii bocznej albo wiasnej bramki.

Przyktad szybkiego prowadzenia Przyktad dryblingu zdobywajqcego: Przyktad dryblingu utrzymujgcego:
pitki: zawodnik uderza pitke prostym zawodnik prowadzi pitke blisko ciata zawodnik prowadzi pitke blisko
podbiciem przed sobq i biegnie za niq. w kierunku bramki przeciwnika. ciata, ustawiajqc sie miedzy niq

a przeciwnikiem.
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NAUKA PODSTAWOWYCH ELEMENTOW TECHNIKI PILKARSKIEJ

UDERZENIE PILKI WEWNETRZNA CZESCIA
STOPY DO PARTNERA (PODANIE)

Uderzenie pitki wewnetrzng czescia stopy jest jednym
z najwazniejszych elementow techniki pitkarskiej. Wy-
korzystywane jest zardbwno do podan, jak i strzatow.
W przypadku podan pitki uderzenia wewnetrzna czescia
stopy stanowig ponad 90% wszystkich zagran. Bardziej
spektakularne sa zapewne podania zewnetrzng czescia
stopy, podeszwa lub pieta, jednak najwiekszg precyzje
osigga sie, uderzajac pitke do partnera wewnetrzng cze-
$cig stopy. Z tego wiasnie powodu uderzenia tg techni-
kg nalezy jak najszybciej prawidtowo opanowac.

Przy nauczaniu tego nienalezgcego do najfatwiejszych
elementu nalezy zwréci¢ uwage na odpowiednie usta-
wienie nég i stopy uderzajacej. Noga postawna jest
ustawiona obok pitki na szerokos¢ bioder, a palce stopy
wskazuja w kierunku podania. Zamach wykonujemy jak
do uderzenia szpicem buta, ale w ostatniej fazie skreca-
my biodro na zewnatrz i uderzamy pitke usztywniong
stopa miedzy kos¢mi srodstopia a kostka.

A

0)-

Laczy nas pitha \'b
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Zawodnik podbiega

Staw skokowy jest napiety,
j ustawia noge obok pitki. a stopa lekko odwrécona
Stopa nogi postawnej nazewnqtrz.

wskazuje kierunek podania. Po podaniu wewnetrznq
czesciq stopy noga uderzajgca
,odprowadza’ pitke

w zamierzonym kierunku.

UDERZENIE PILKI PROSTYM PODBICIEM

DO BRAMKI (STRZAL)

Poczatkowo dzieci uderzaja pitke szpicem buta. To naj-
prostsza i najskuteczniejsza metoda trafienia w futbo-
lowke. Jaj wadg jest niestety mata precyzja. W dalszej
edukacji nalezy zapoznac¢ ucznidéw ze skuteczniejszymi
technikami, do ktoérych zaliczamy:

@ Uderzenie pitki wewnetrzng czescia stopy.
® Uderzenie pitki prostym podbiciem.

Pierwszy rodzaj stuzy gtéwnie do uderzen na bliskg
odlegtos¢, ktére cechowac ma doktadnosc. Uderzenia
prostym podbiciem natomiast sg stosowane z dalszej
odlegtosci od bramki, gdyz charakteryzuje je wieksza
sita, cho¢ mniejsza precyzja. W treningu strzeleckim do-

Zawodnik podbiega do pitki,
noge postawnq ustawia
obok pitki.

Noga uderzajgca wykonuje
zamach w tyt

minuje drugi rodzaj uderzenia i to na nim nauczyciele
powinni sie w gtéwnej mierze skupic.

Nauczajac uderzenia prostym podbiciem, nalezy ak-
centowac to, by stopa catg swg powierzchnig trafita
w sam srodek pitki, a kolano w momencie kontaktu
stopy z futboldwkg ,nakryto” pitke. Noga podporowa
winna by¢ ustawiona obok linii pitki lub tuz za nig, a tu-
tow ma byc¢ pochylony do przodu. Stopa uderzajaca
jest usztywniona w stawie skokowym i wyprostowana
(w jednej linii z piszczelem) — palce skierowane w kie-
runku ziemi. W dalszej fazie nauczania strzatow nalezy
uczuli¢ ucznidw, by przed uderzeniem popatrzyli na
bramke i ustawienie bramkarza oraz swiadomie wybrali
kierunek uderzenia (wolny sektor bramki).

Po uderzeniu noga
,odprowadza” pitke
w kierunku bramki.

Palce usztywnionej stopy
skierowane sq w ziemie —
stopa trafia w Srodek pitki.
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WYTYCZNE DO NAUCZANIA TECHNIKI PItRI NOZNEJ

CZYNNIKI WPLYWAJACE NA SUKCES

GRA W PILKE NOZNA
PROWADZONA W FORMACH
ZBLIZONYCH DO GRY
PODWORKOWE
- JAK NAJWIECEJ SWOBODY

1 RADDSCI Z GRY.

W FORMACH ZABAWOWYCH
| MALYCH GRACH.

NAUCZANIE PODSTAWOWYCH
ELEMENTOW TECHNIKI PILKARSKIEJ

SZYBKIE OPERODWANIE PILKA
| KONTROLA NAD NIA.

PRACA NAD DZIALANIAMI
INDYWIDUALNYMI (DRYBLING)
1 ZESPOLOWYMI (PODANIA).

UMIARKOWANA RADOSC
PO WYGRANYCH MECZACH
| BRAK NADMIERNEJ ROZPACZY
PO PRZEGRANYCH.

FASCYNACJA GRA W PILKE

| DOSKONALENIE WEASNYCH
UMIEJETNOSCI.

TRZEBA WZIAC POD UWAGE ZROZNICOWANIE

W POZIOMIE TECHNICZNYM | MOTORYCZNYM
UCZNIOW

Dzieci w trzeciej klasie czesto majg juz pewne doswiad-
czenia z roznymi dyscyplinami sportu, w tym gtownie
7 pitkg nozna. Wiele z nich zdazyto juz poznac przebieg
jednostki treningowej (rozgrzewka, ¢wiczenia, zaba-
wy, gry, formy porzadkowe itd.), samemu uczestniczac
w pozaszkolnych zajeciach lub podpatrujac ¢wiczace
rodzenstwo lub kolegéw. Nauczyciele moga skorzystac
z tego doswiadczenia podczas wiasnych zaje¢ lekcyj-
nych. Wiele gier, zabaw i ¢wiczen stosowanych na tre-
ningu pitkarskim mozna z powodzeniem zastosowac
podczas lekcji szkolnej. Dobrze przygotowana lekcja
sprawi przyjemnos¢ nie tylko trenujgcym poza szkofa,
ale réwniez zacheci tych, ktorzy z pitka nozng nie mieli
wczesniej wiekszego kontaktu, do przystapienia do klu-
bu pitkarskiego.

Szczegdlnie wazne jest, by nauczyciel uwzglednit réz-
nice w poziomie umiejetnosci technicznych dzieci
i ich zréznicowanie motoryczne. W klubie te réznice
sq mniejsze, gdyz trafiajg tam dzieci, ktére chcg grac
w pitke (element selekcji naturalnej). W szkole w lekdji
wf. biorg udziat wszyscy, a to powoduje, Ze réznice beda
wieksze. Z tego powodu istotne jest, by zadania dopa-
sowac¢ do umiejetnosci dzieci tak, aby dla wszystkich
byty one atrakcyjne i tatwe do wykonania. To ma szan-
se na sukces, jezeli nauczyciel w ¢wiczeniach zastosuje
rozne poziomy trudnosci, a w grach dobierze rowne
pod wzgledem umiejetnosci zespoty.

Przyktadowo, jezeli zdolniejszy uczen radzi sobie z wy-
konaniem konkretnej umiejetnosci (np. prowadzenia
pitki) ,lepsza noga’, wowczas powinien probowac wy-
konac to samo zadanie ,noga stabsza’, podczas gdy po-
zostali dalej beda ¢wiczy¢ tylko nogg wiodaca. Innym
rozwigzaniem jest zastosowanie réznych pitek (np. do
tenisa ziemnego lub pitki z gabki), ktére znaczaco utrud-
niajg wykonanie zadania technicznego. Dzieci odstaja-
ce od pozostatych pod wzgledem techniki moga pitke
nosi¢ w rekach, toczy¢ po podtozu, koztowac lub poda-
wac i chwytac rekoma.

W NAUCZANIU TECHNIKI PILRARSKIEJ

NALEZY CWICZENIA | GRY LACZYC

Z TEMATEM ZAJEC

Z wiekiem chtopcy i dziewczynki tatwiej beda nabie-
rali nowych umiejetnosci ruchowych pod warunkiem
regularnego uczestniczenia w zajeciach i posiadania
wewnetrznej motywacji do udziatu w nich. Dobrodziej-
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WYTYCZNE DO NAUCZANIA TECHNIKI PILKI NDZNEJ

stwo ,ztotego wieku motorycznego” w potaczeniu z do-
brze przygotowanymi (atrakcyjnymi i intensywnymi)
zajeciami przyczynig sie do szybkiego przyswajania no-
wych umiejetnosci. Nauczyciele i trenerzy musza przy
tym zwrdci¢ uwage, by stosowane w zajeciach $rodki
treningowe (¢wiczenia, gry i zabawy) po pierwsze, ak-
centowaty nauczany element, a po drugie, pozwoli-
ty uczniowi na wielokrotne powtdrzenie tej techniki.
Idealnym rozwigzaniem jest — wspomniane wczesniej
- naprzemienne stosowanie w zajeciach ¢wiczen w for-
mie scistej oraz gier i zabaw.

Nauczyciel musi liczyc sig z diuzym zrézricowaniem Q’Z{ g

wniejginosci technicznych i poziomu motoryki wsrod

t(czm'(iw/(/qssz/w/yp(fq’s{qwawe/i Mz/ez‘y {qlm’(;nqsawqc‘

cwiczenia do poziomu zdolnosci i wniejelnosci naucza-
nych dzieci, aby wszyscy uczriowie /w{rqﬁi 4ac sobie
1ade Z powierZonyimi Zadanymt.

Indywidualne zréznicowanie pozwoli  kazdemu
uczniowi wyprébowac nauczang technike w kom-
fortowych warunkach — wiasnym tempie i bez pre-
sji z zewnatrz. Czas potrzebny na opanowanie no-
wej umiejetnosci jest mocno zréznicowany wsrdd
uczniow i nauczyciel musi to uwzgledni¢ w procesie
nauczania. Mozliwos¢ bezstresowej nauki we wta-
snym tempie pozwoli nawet tym mniej sprawnym
uczniom czerpac rados¢ z ¢wiczen i zabaw z pitkg
nozng. Bardzo wazne jest, by nauczyciel potrafit
wiasciwie pokaza¢ nauczany element. Jezeli nie ma
takich umiejetnosci, moze poprosi¢ o pokaz najzdol-
niejszego ucznia z klasy, ktéry na przyktad uczeszcza
na pozaszkolne zajecia z pitki noznej.

ZASTOSOWANIE TECHNIKI W GRZE

Podczas kazdej lekcji na pierwszym miejscu powin-
na by¢ gra. To ona tak bardzo fascynuje dziecii to na
nig od poczatku lekcji czekaja. W zwigzku z tym gra
dowolna powinna by¢ elementem kazdych zajec.
W ich czesci gtéwnej mozna réwniez stosowac mate
gry zadaniowe. Pozwalaja one wykorzystac¢ (wypro-
bowac) zdobyte na lekcji umiejetnosci w konfron-
tacji z aktywnym przeciwnikiem. Z czasem, dzieki
wyzszemu poziomowi umiejetnosci technicznych,
gra uczniow zyska na ptynnosci i stanie sie lepsza
jakosciowo. To z kolei wptynie na wzrost motywacji
do uczestnictwa w lekcjach i zajeciach z pitki noznej.
Podczas gry nauczyciel powinien ograniczy¢ sie wy-
tacznie do korygowania duzych btedow i pozwoli¢
dzieciom swobodnie gra¢, dbajac jedynie o ich bez-
pieczenstwo. Dzieki matym grom i formom turniejo-
wym motywacja i rado$¢ z gry uczniéw stale bedzie
wzrastac.

chzy nas ,0/7/(;2
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przyswajane elementy techniki pitkarskiej.

10 WSKAZOWEK

Pracuj indywidualnie w obrebie
grupy - uwagi kieruj bezposrednio
do konkretnego ucznia.

Wszystkie podstawowe elementy
techniki pitkarskiej doskonal krok
po kroku.

Cwiczenia, zabawy i gry powiaz
z tematem zajec.

Zwracaj uwage na obunoznosc.

Zapewnij duzg liczbe powtérzen
nauczanego elementu techniki.

W trakcie lekgji zadbaj o duzg liczbe
kontaktow z pitka i wiele mozliwosci
strzatéw.

W lekcji powinny dominowac zabawy,
a zwtaszcza gry.

Umozliwiaj dzieciom zastosowanie
nauczanych elementéw w trakcie gry
dowolnej.

Zwré¢ uwage na odpowiednie
wykonanie nauczanej techniki.
W razie btedéw - od razu korygu;.

(I Co IRVE S\ BUE Y B3N N B

Zachecaj zawodnikéw do wzajemnej

S

komunikacji.
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PRZEJRZYSTY UKLAD TRESCI

Ksigzka ,Pitka nozna w szkole” ma na celu umozliwienie
uczniom klas 3-6 zapoznanie sie z podstawowymi ele-
mentami techniki pitki noznej, takimi jak: prowadzenie
pitki, drybling, uderzenie pitki do partnera (podanie), do
bramki (strzat) i posrednio rowniez przyjecie pitki.

Lekcja pitki noznej skoncentrowana na nauczaniu wy-
mienionych wyzej elementow techniki opiera sie na
jednym prostym schemacie, dzieki czemu jest fatwa do
zastosowania w praktyce.

Dodatkowym usprawnieniem jest zastosowanie w kaz-
dej lekcji jednego wybranego przyboru gimnastycz-
nego. Ma to wiele zalet. Po pierwsze, wykorzystuje sie
sprzet powszechnie dostepny w kazdej hali sportowej,
a po drugie, dodatkowe gadzety podnosza motywacje
do udziatu w zajeciach i pozwalajg stworzy¢ wiele no-
wych, ciekawych ¢wiczen, zabaw i gier.

Przejrzysta forma lekcji gwarantuje dodatkowo szybkie
przygotowanie i przebudowe terenu ¢wiczen. Struktura
lekcji nie zmienia sie az do korica zajec¢. W praktyce na-
zywa sie to metoda jednego uktadu”. Ustawiony przed
rozpoczeciem zaje¢ sprzet jest wykorzystany przez

PILKA NOZNA W SZKOLE"

cate zajecia bez koniecznosci dodatkowego zbierania,
a przede wszystkim rozstawiania.

JEDNOSTKA POJEDYNCZA A JEDNOSTHKA
PODWOJNA

Prezentowana ksigzka umozliwia przeprowadzenie zardw-
no pojedynczej (45 min), jak i podwadjnej (90 min) lekgji pit-
ki noznej. Zajecia pojedyncze sg przeznaczone dla poczat-
kujacych, wykonywane podczas nich zadania s fatwiejsze,
a uczniowie nie musza prezentowac wysokiego poziomu
umiejetnosci i zdolnosci (klasy 3-4). Zajecia podwdjne
7 kolei przeznaczone sg dla ucznidéw o wyzszym poziomie
umiejetnosci i zdolnosci motorycznych (klasy 5-6).

DODATHKOWE SRODKI TRENINGOWE

Ta cze$¢ podrecznika daje nauczycielom mozliwos¢ za-
stosowania w lekcji dodatkowych ¢wiczer, zabaw i gier
akcentujacych nauczany element. S3 to tylko propozy-
Cje — zachecamy do wiasnej kreatywnosci!

ZAJECIA DODATKOWE POZA BUDYNKIEM SZKORY

Podczas bardzo dobrej pogody moZliwe jest przeprowa-
dzenie lekcji pitki noznej réwniez poza szkotg (np. na szkol-
nym boisku, placu apelowym, trawniku itp.). W ponizszym
opracowaniu przedstawiono kilka przyktadow takich zajec.

PODANIE PIEKI
e

PROWADZENIE PIEKI STRZAL

BIEG BEZ PIEKI

OZNACZENIE  KOLEJNOSCI
DZIALAN

ODSTEP OD ZAWODNIKA, | LINIEPOMOCNICZE
BRAMKI, PRZYRZADU S

—

DODATHOWE SRODKI TRENINGOWE

ORGANIZACJA:

@ Ustaw 6 czgci skrzyni na liniach bocznych.

@ Uczniow podziel na 2 zespoly po 12 uczniow: 6 jest
zawodnikami, 2 6 bramkarzami (bronia czesci skizyni
i 4ciany migdzy skizyniarmi)

ROZDZIAL 3 E

PRZEBIEG:

®Gra dowolna 6+6 na 6+6.

@ Trafienie w Sciang migdzy czgsciami skrzyni (do wyso-
kosci bramkarza) - 1 pkt; afenie w czes¢ skizyni prze-
ciwnika - 3 pkt; tafienie centralnie w czedt skizyni —
5 pkt

@ Co 3 min zmiana bramkarzy 2 zawodnikami z pola

-

ORGANIZACJA:

® Ustawienie jak w poprzednie) grze.

@ Sale podzielna 3 boiska. Na kazdym boisku ustaw 2.ze-
spoly po 4 osoby.

@ Kaidy zespdi wyznacza swojego kapitana, ktory usta-
wia sic obok czeiciskrzyni przeciwnika

PRZEBIEG:

Gra dowolna 3na 3

Bramki zdobywa sie za podane piki do swojego kapi-
tana, tak by ten chwycilja w ece i wrzucil do Giocka
zesi skrzyni, e odrywajac nog od podioza

PRZYKEADOWE ZAJECIA NAUKA UDERZENIA PIEKI DO PARTNERA
WEWNETRZNA CZESCIA STOPY (PODANIE) - (90 MIN)

PEDAGOGICZNE | METODYCZNE WSKAZOWKI DD PLANOWANIA
JEDNOSTHI LEKCYJNEJ:

e
W GRACH TRZEBA STOSOWAE UPROSZCZONE
PRZEPISY, BY UEATWIC UCZNIOM GRE.

b r =

NALEZY ZAPUANDWAL PRZERWY
WYPOCZYNHOWE MIEDZY GRAMI.
-

5

WARTO PAMIETAC, ABY BLEDY KORYGOWAE
UMIEJETNOSCI F TYLKD WTEDY, GDY T0 NAPRAWDE HONIECZNE,
UCZNIOW. PPONIEWAZ WPLYWA T0 NA PEYNNOSE GRY.
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ym daj ok zaceniasg)
ich do zabawy, gry (np. jako ZFN_

zawodnikow neutralnych lub bramkarzy itp).

®Sprawdz stabilnoi¢ fawek gimnastycznych
(bezpieczefistwol).

®tawki gimnastyczne mozesz wykorzystac do |
oddzielenia wyznaczonych w sali sportowej |
boisk.
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PRZYKtADOWE ZAJECIA
— NAUKA PROWADZENIA PIEKI (45 MIN)

GRY | ZABAWY
NA PODWORKU SZKOLNYM

DODATKOWE SRODKI TRENINGOWE
NAUKA PROWADZENIA PILKI (90 MIN)

DODATKOWE SRODKI TRENINGOWE
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ZASADY UCZENIA SIE

Prowadzenie pitki jest jedng z najwazniejszych umiejetnosci technicznych w pitce noznej. Na treningu dzieci cze-
sto wystepuje wspdlnie z dryblingiem, czyli prowadzeniem pitki ze zwodami w obecnosci przeciwnika. Na lekgji
szkolnej prowadzenie pitki i drybling bardzo czesto wystepuja razem, dlatego tez w praktyce mozemy wyréznic:
drybling zdobywajacy (w kierunku bramki przeciwnika), drybling utrzymujacy (w kierunku linii bocznych lub wia-
snej bramki) i szybkie prowadzenie pitki.

ORGANIZACJA ZAJEC

® 04 dzieci

® 24 pifki

® 23 pachofki
Wszystkie czesci lekcji z pachotkami.

N
\ Wshkazowhki praktyczne.
’ ’ 2 DZIEG] ® Unikaj przestawiania sprzetu

treningowego, bo to powoduje

S PIEK niepotrzebng strate czasu lekdji,
ktéry mozna wykorzystac na gre.
23 PACHO@EKI ® Dzieci zyja w Swiecie fantazji. Po-
staraj sie ¢wiczenia, zabawy i gry ,ubra¢”
w historie z popularnych bajek, kre-
skowek, filméw i gier komputerowych.
Wzbud?zi to u nich dodatkowa motywa-
cje do udziatu w zajeciach i do podjecia
trudu wykonania zadania.

PODANIE PIEKI PROWADZENIE PIEKI STRZAL BIEG BEZ PILKI ODSTEP OD ZAWODNIKA, BRAMKI, PRZYRZADU | LINIEPOMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN
—_— \N\NN\N\N | —— | — —_— — — _Q—>
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( ORGANIZACJA: | CEL EDUKACYJNY
@\ sali sportowe]j w réznych miejscach ustaw 23 pachot-
ki — o jeden mniej niz dzieci.
® Kazde dziecko ustaw kofo jednego pachotka.
@ Jeden uczen pozostaje bez pachotka. Ustaw go na $rod-
ku pola zabawy tak jak na grafice.

PRZEBIEG:

® Uczen bez pachotka biega po sali i w pewnym momen-
cie krzyczy gtosno:,zmiana domkul!”

® Kazdy stojacy dotychczas przy swoim pachotku (dom-
ku) uczen musi jak najszybciej go opuscic i znalez¢ so-
bie nowy.

@\ ,domku" moze znajdowac sie tylko jedna osoba.

@ Dziecko, ktére zostanie bez swojego pachotka (domku),
rozpoczyna zabawe od nowa.

ODMIANY:

® Przed zabawg uczen ,bez domku” wyznacza innym réz-
ne formy poruszania sie, na przyktad bieganie na czwo-
raka, podskakiwanie na jednej nodze, bieg tytem, obrot
wokot wiasnej osi w trakcie biegu, podskoki obundz itp.

\_

( ORGANIZACJA: Il CEL EDUKACYJNY

@ Ustawienie pachotkow zostaw jak w poprzedniej za-
bawie.

® Rozstawione na sali pachotki sg ,satelitami’, a linie oka-
lajace boisko - ,planetami”: Marsem, Jupiterem, Satur-
nem i Ziemia.

® Uczniowie sg pilotami swoich rakiet (pitka). Roz-
staw ich w rozsypce po catej sali. Kazdy ,pilot” ma
przy nodze jedna pitke (rakiete) jak na grafice.

PRZEBIEG:

@ Dzieci prowadza pitke (rakiete) dowolnie po catej sali
i starajg sie uniknac kolizji z satelitami i innymi rakietami.

® Na sygnat nauczyciela/trenera (np. na stowo ,Jupi-
ter") piloci muszg jak najszybciej wyladowac swojg
rakietg na wskazanej planecie (prowadzenie pitki do
jednej z wyznaczonych linii).

® \Wygrywa ten, kto najszybciej wyladuje na wskazanej
planecie.

ODMIANY:

® Kto w czasie zabawy zderzy sie z inng rakieta lub sate-
lita, musi wykona¢ dodatkowe zadanie gimnastyczne,
na przyktad dwa przysiady.

.
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PZPN

/ ORGANIZACJA: I CEL EDUKACYJNY

@ Ustawienie pachotkdw zostaw jak w poprzedniej zabawie.

@ Uczniéw podziel na 8 grup po 3 zawodnikow, 1 pitka na
grupe.

® Grupy ustaw na liniach bocznych boiska tak jak na grafice.

® Pierwszy zawodnik w kazdej grupie ma pitke przy nodze.

ROZDZIAL 2

PRZEBIEG:

® Na sygnat nauczyciela pierwszy zawodnik z kazdej gru-
py biegnie z pitkg przy nodze, stara sie jak najszybciej
omina¢ dowolny pachofek i wréci¢ do swojej grupy,
aby przekazac pitke partnerowi.

@ Ten wprowadza pitke stopg, stara sie omina¢ inny pachotek
niz jego poprzednik i wréci¢ do swoich kolegdw.

® Potem nastepuja kolejne zmiany.

® \Wygrywa grupa, ktéra jako pierwsza wykona zadanie.
Kazdy z uczniow prowadzi pitke tylko raz.

ODMIANY:

@ Po ominieciu jednego z pachotkdéw uczen podaje
pitke wewnetrzng czescig stopy do swojego partnera
w grupie i biegnie bez pitki na koniec swojej grupy.

® Uczen pozostawia pitke przy pachotku i szybko bie-
gnie bez niej do swojej grupy, partner za$ biegnie do

k pitki i prowadzi jg z powrotem do grupy itd.

/ ORGANIZACJA: 111 CEL EDUKACYJNY

® Sale gimnastyczng podziel na dwa réwnej wielkosci
pola gry tak jak na grafice.

® Na obu liniach koncowych kazdego boiska ustaw sze-
rokie, otwarte bramki z pachotkow.

@ Uczniow podziel na 8 druzyn po 3 osoby.

®Na kazdym boisku grajg jednoczesnie 4 druzyny
(12 uczniow): Zespdt A przeciwko B, a C i D (,0Smior-
nice") siadaja w bramkach jako bramkarze, starajac sie
uniemozliwi¢ dryblujagcym przeprowadzenie pitki przez
bramke.

PRZEBIEG:

® Gra dowolna.

@ Celem zespotu atakujacego jest przeprowadzenie pit-
ki przez bramke (linie koricowa) przeciwnika broniong
przez 3 osmiornice w pozycji siedzacej. Nie wolno im
wstawac.

@ Po 3 minutach zmiana zespotéw.

ODMIANY:

® Bramkarze moga bronic¢ tylko nogami.

® Druzyna, ktora stracita bramke, zamienia sie rolami ze-
spotem, ktdry bronit bramki.

\_
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/ ORGANIZACJA:
@ Kazdy uczen ma swoja pitke.
®\\V zabawie wykorzystuje sie namalowane linie
(na przyktad - linie w miasteczku rowerowym lub pola
do innych gier zespotowych).

PRZEBIEG:

Zadaniem ucznia z pitkg jest prowadzi¢ pitke doktadnie

po linii, uderzajac ja réznymi czesciami lewej i prawej sto-

py. Przyktadowe zadania:

@ prowadzenie pitki sprawniejsza noga,

® prowadzenie (przetaczanie) pitki w pozycji bokiem do
linii i uzywanie przy tym tylko podeszwy stopy,

® prowadzenie pitki na przemian lewg i prawa stopa przy
jednoczesnym uderzaniu jej wewnetrznymi czesciami

stopy.

/ ORGANIZACJA:
@ 2 uczniéw — kazdego z pitka — ustaw naprzeciw siebie
obok stotu do tenisa stotowego lub innej przeszkody.

PRZEBIEG:

® Jeden z ucznidw jest berkiem i stara sie zfapac ucieka-
jacego kolege.

® Obaj zawodnicy prowadzg pitke przy nodze i muszg
jedna rekg stale dotykac stotu.

® Goniacy moze zmieni¢ kierunek ruchu, aby zmyli¢ ucie-
kajacego.

.

( DRGANIZACJA:

@ Kazde dziecko ma pitke.

®Wspdlnie z uczniami wyznacz na terenie boiska
szkolnego lub placu przed szkota kilka ,znacznikéw”
(na przyktad: pachotek, kosze na $mieci, tawki, ciany,
stupy itp.), do ktorych mozna dobiec z pitkg przy nodze.

PRZEBIEG:

® Celem ucznia z pitkg jest, po sygnale nauczyciela, w jak
najkrotszym czasie dobiec z pitkg przy nodze kolejno
do kazdego znacznika i dotkna¢ go reka.

® Zawodnicy startuja jeden za drugim (mata liczba uczest-
nikow) lub w grupach (wieksza liczba uczestnikow).

®\Vazne jest, by zachowac kolejnos¢ zaliczania znacz-
nikow.

@ \Wygrywa zawodnik, ktéry pokona trase w najkrotszym
czasie.

.
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ROZDZIAL 2

( DRGANIZACJA: I CEL EDURACYJINY

@ 24 pachotki ustaw w rozsypce na catej sali.

@ Uczniow ustaw dowolnie na catym boisku tak jak na
grafice.

PRZEBIEG:

Uczniowie biegajg swobodnie po catej sali i wykonujg
przy pachotkach rézne zadania motoryczne: Q ‘ m&
@ dotkniecie pachotka reka i obiegniecie go w dowolna & Ar . *2

strone, ‘
® przeskok nad pachotkiem (jedno- lub obund?), ﬁ ‘ Q / ? & R
@ do jednego pachotka bieg przodem, a do kolejnego T P :

tytem itd. ‘ﬁ:‘ . ? % ﬁ ‘

.
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( DRGANIZACJA:

® Na sali wyznacz 4 sektory tak jak na grafice.

® Ucznidw podziel na 2 zespoty: niebieskich i czerwonych.

® W kazdym sektorze jest 2 niebieskich i 3 czerwonych
zawodnikow, 4 pozostatych odpoczywa.

PRZEBIEG:

® Na sygnat nauczyciela zespot niebieski stara sie prze-
wroci¢ wszystkie pachotki.

® Zespdt czerwony z kolei ma za zadanie jak najszybciej je
z powrotem postawic.

® Po uptywie okreslonego czasu (np. 1 min) zlicza sie
przewrécone pachotki i nastepuje zmiana zadan.

® \\ygrywa zespot, ktory przewrdcit wiecej pachotkow niz
przeciwnik.

( ORGANIZACJA: Il CEL EDUKACYJINY
® )4 pachotki rozstaw w rozsypce po catej sali.
@ Kazdemu uczniowi daj 1 pitke.

PRZEBIEG:

Uczniowie prowadzg pitke i omijaja pachotki oraz innych

uczestnikéw zabawy. W tym czasie stosujg 3 predkosci

wedtug wskazan nauczyciela:

@ wolno:,wyobraZcie sobie, ze jedziecie traktorem’,

® szybko: ,wyobrazcie sobie, ze jedziecie samochodem
osobowym’,

® najszybciej: ,wyobraZcie sobie, ze jedziecie samocho-

kdem wyscigowym'”.

/ ORGANIZACJA:

® Wyznacz 2 sektory, pomiedzy ktorymi znajduja sie dwa
slalomy ustawione z pachotkéw tak jak na grafice.

@\ kazdym sektorze ustaw 3 zespoly (auta rajdowe) po
4 zawodnikéw nazwane kolorami (niebiescy, czerwoni
i 261ci).

® Kazdy zawodnik ma pitke.

PRZEBIEG:

® Uczniowie poruszaja sie w obrebie przypisanych sekto-
réw, prowadzac pitki.

@ Na sygnat nauczyciela (na przyktad: ,niebiescy”) wywo-
tane zespoty (auta) przebiegaja do sasiedniego sektora,
po drodze prowadzac pitke slalomem.

® Pierwszy zespdt, ktéry wykona zadanie, wygrywa i zdo-
bywa 1 pkt.

® Dla urozmaicenia mozna modyfikowac¢ forme prowa-
dzenia pitki (np. noga mniej sprawna; na zmiane lewa
i prawa noga itp.) lub pozwoli¢, by dzieci nazwaty swoje

kauta (np. hondy, mercedesy itp.)
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PZPN

N ( ORGANIZACJA: 111 CEL EDUKACYJNY
2 ® Sale sportowa podziel na potowy, a na kazdej ustaw

; 4 otwarte bramki do przeprowadzenia pitki tak jak na

= grafice.

N ® Ucznidw podziel na 4 zespoty po 6 0s6b — po 2 na kaz-

g de boisko.

® 2 uczniowie z kazdego zespotu s bramkarzami i stajg
za bramkami, a 4 gra na polu.

PRZEBIEG:

® Gra dowolna 6 na 6.

® Bramka jest zdobyta, jezeli uczen przedrybluje wiasng
bramke i odda pitke swojemu bramkarzowi. Ten wpro-
wadza pitke w pole gry (zmiana rol).

.

( ORGANIZACJA:

® Sale sportowa podziel na potowy i wyznacz 2 réwno-
legte boiska.

® Na kazdym boisku ustaw 6 bramek (szerokos¢ 3 m) tak
jak na grafice.

®\\yznacz 6 zespotow po 4 ucznidw (po 3 na kazdym
boisku) i nadaj im nazwy koloréw.

® Jeden zzespotow (na przyktad zotty) ustaw w zewnetrz-
nych bramkach.

® Bramke Srodkowa pozostaw nieobsadzona.

PRZEBIEG:

® Gra dowolna — czerwoni przeciwko niebieskim.

® Przeprowadzenie pitki przez bramke srodkowg -
2 punkty; zdobycie bramki (strzat), w ktérej sg bramka-
rze — 3 punkty.

® Po kilku minutach zmiana zespotéw i np. zofci graja
przeciwko czerwonym, a niebiescy zajmuja miejsca
w bramkach.

.
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PRZYKtADOWE ZAJECIA - NAUCZANIE PROWADZENIA PItKI

) :
Laczy nas pitha ~ JEDNDSTKA PODWOJNA (90 MIN)

STOSUJ LATWE PRZEPISY GRY, LERHIE PILHI,
WYZNACZAJ MALE POLE GRY | TWGRZ NIELICZNE
ZESPOLY (2NA 2, 3NA 3 LUB 4 NAY).

tATWE ZADANIA RUCHOWE
PRZEDSTAWIAJ
W INTERESUJACEJ OTOCZCE. !
I;' ' o '|| rm | J“_‘-_LHJ_._:_
; | & B N S ™ .
ZADANIA DO WYKONANIA PRZEDSTAWIAJ KROTKD, POSEUGUJAC SIE T

SLOWNICTWEM I]ZIEEIE[:YM. W RAZIE POTRZEBY - POKAZ SAMEMU. -

® 24 dzieci

® 24 pitki

® 24 pachotki

Wszystkie czesci lekcji odbywayja sie ‘ ?

z pachotkami. Y - \ \

Praktyczne wskazowki: S s (22 DziEC)

® Na poczatku lekdji wyznacz grupy, ktére
do konca zaje¢ pozostaja niezmienne. 2RIk

®\W kazdej Ie.kcji”stosuj zat?avvy op/ar— ; J =) . [ D PAGE@EK
te na rywalizacji grupowej (np. ktéra \ (
z grup zdobedzie najwiecej goli).
® Przemysl  kazde zadanie: czy jest ono
dla nauczanej grupy uczniow wystarczajgco
intensywne i motywujgce?
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PRZYKtADOWE ZAJECIA - NAUCZANIE PROWADZENIA PIEKI O%

. ¢ 7/ ) f:
_ JEDNOSTKA PODWGJNA (90 MIN) wy g N€

/ DRGANIZACJA: I CEL EDUKACYJNY

@\ sali gimnastycznej ustaw 12 bramek zrobionych z pa-
chotkow (szerokosc¢ 3 m).

® Ucznidw podziel na 12 par tak jak na grafice.

PRZEBIEG:

® Pary biegaja po catej sali, trzymajac sie za rece.

@ Od czasu do czasu podbiegaja do ustawionych bramek,
przy ktérych wykonujg rézne zadania motoryczne, na

ROZDZIAL 2

przykfad, przesk(?k obunéz mu?dzy pa"cho’fkam|, _o.b|e T CA L I'ii:'i'i A e :_ g-g-8
gniecie pachotkow tytem ,po 6semce”; przeskoki jed- '

L N L} | — —
nono6z miedzy pachotkami itp. Fi b

ODMIANY:

® \Wyznaczonych tylko 10 par, pozostali 4 uczniowie sg
berkami i prébujg pozostate pary ztapa¢. Pary moga
uchronic sie przed ztapaniem, jesli razem zatrzymajg sie
w bramkach. Maksymalny czas postoju w bramce 3 s.

® /fapane pary musza sie roztaczyc i stajg sie pojedynczy-
mi berkami.

® Rywalizacja: ktora z par jest najbardziej zwinna i zostata
najpozniej ztapana przez berkdw.

\.

/ DORGANIZACJA: I CEL EDUKACYJNY

® Organizacja jak w poprzedniej zabawie (12 otwartych
bramek).

® Uczniow podziel na dwie grupy: czerwonych i niebieskich.

@\ kazdej bramce ustaw ucznia (czerwoni).

® Pozostali uczniowie (niebiescy) ustawiajg sie dowolnie
z pitkami przy nodze na catej sali tak jak na grafice.

PRZEBIEG:

® Zespdt czerwonych petni role straznikow, ktorzy starajg
sie nie dopusci¢, by zawodnicy z pitka (dryblerzy) zdofa-
li przeprowadzic¢ pitke przez strzezong bramke.

® /a kazde udane przebiegniecie dryblerzy otrzymujg 1 pkt.

® Straznicy mogg poruszac sie tylko na linii bramkowej
pomiedzy pachotkami.

®Po 3 minutach straznicy zamieniajg sie zadaniem
z uczniami prowadzacymi pitke.

® \Wygrywa zespdt, ktéry zdobedzie wiecej punktéw po
2 seriach.

ODMIANY:

® Uczniowie probujg uderzy¢ swoja pitke przez bramke
obok bronigcych straznikdw (1 pkt).

® Uczniowie z pitkg staraja sie dotknac pachotka bramki,

ktak by nie zrobit tego w tym samym czasie straznik.
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/ DRGANIZACJA: Il CEL EDUKACYJNY

@ Sale gimnastyczng podziel na potowy.

@ \\yznacz 2 grupy po 12 ucznidw.

® Kazda grupa ustawia sie na swojej potowie sali.
® Kazdy uczer ma 1 pitke tak jak na grafice. g ep——

PRZEBIEG:

e tadl

@ Uczniowie prowadza pitke noga od bramki do bramki . '; ‘i{ E_.: ) {7
i zdobywaja punkty za kazde przebiegniecie. . -{ &

| -
® Po uptywie 3 min zabawa zostaje przerwana, a punkty Lt, khl,,.:‘ l

kazdej z grup zliczone. S G ,..,' “wil

® \Wygrywa zespdt, ktory zdobyt wiecej punktow. g'-"' &

.

‘a
ODMIANY:
@ Po kazdej kolejce zmieni¢ zadania:
» 2. kolejka: uczniowie prowadza pitke, w kazdej bramce
siadaja na pitce, a nastepnie kontynuuja bieg;
« 3. kolejka: uczniowie prowadzg pitke, w kazdej bramce
wymieniajg sie pitkami, a nastepnie kontynuujg bieg.

\_

( ORGANIZACJA: 11 CEL EDUKACYJNY

® Organizacja jak w poprzedniej zabawie (sala podzielona
na potowy).

@ Uczniowie podzieleni na 6 zespotdow po 4 ucznidw
(po 3 na kazdej pofowie sali) i ustawieni tak jak na gra-
fice.

® Kazdy zespot ma 1 pitke.

PRZEBIEG:

® Na sygnat nauczyciela pierwsi uczniowie z kazdej grupy
startujg z pitkg na swoim polu gry i wykonuja rézne za-
dania, nastepnie prowadza pitke z powrotem do swojej
grupy, przekazujac ja nastepnemu w rzedzie.

® Stosuje sie rozne formy prowadzenia pitki, na przyktad:
tylko sprawniejsza nogg, tylko mniej sprawng nogg, za-
miennie prawa i lewa noga itp.

ODMIANY:

® Przed kazda bramka uczniowie wykonujg zwad.

@\ kazdej bramce uczniowie zatrzymujg pitke podeszwa
i zmieniajg kierunek prowadzenia pitki.

® Prowadzenie pitki po,6semce” miedzy pachotkami.

.
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PRZYKtADOWE ZAJECIA - NAUCZANIE PROWADZENIA PIEKI

» . .
- JEDNOSTKA PODWOJNA (90 MIN) qczy 1as pitka

( ORGANIZACJA: 1l CEL EDUKACYJNY

@ Organizacja jak w poprzedniej zabawie.

® 3 zespoly na kazdej potowie nazwij kolorami (np. czer-
woni, niebiescy i zoftci).

@\ zespole czerwonym i niebieskim kazdy uczen ma pitke,
764ci s3 bez pitek — ustaw ich w bramkach tak jak na grafice.

ROZDZIAR 2

PRZEBIEG:

® Na sygnat nauczyciela czerwoni i niebiescy, prowadzac
pitke, starajg sie przeprowadzi¢ jg przez otwarte bramki
zrobione z pachotkow.

® /4ici (wybijacze) poruszajg sie bez pitek w bramkach
i staraja sie wybi¢ pitki prowadzacym.

® Po 4 min nastepuje podsumowanie zdobytych bramek
i zmiana wybijaczy.

® \Wygrywa zespdt, ktéry po 3 kolejkach zdobyt najwiece;
bramek. Puie)

Wshkazowka.

nalezy gto$no liczy¢ zdobyte bramki.

‘LIL,I -lil:-ml

ODMIANY: —

® Niebiescy biegajg po sali bez pitek.

® Bramki zdobywa sie poprzez podanie pitki przez otwar-
te bramki.

® /espdt wybijaczy stara sie przechwyci¢ podanie i wybi¢

Lpi’rk(—;.

/ ORGANIZACJA: 111 CEL EDUKACYJNY

® Sala podzielona na potowy.

® Na liniach korcowych ustaw bramki z pachotkéw o sze-
rokosci 4 m tak jak na grafice.

® Na kazdym boisku graja 2 zespoty po 6 uczniow.

® ) uczniow z kazdego zespotu broni bramki, a pozosta-
tych 4 gra w polu.

PRZEBIEG:
@ Dowolna gra na 2 bramki.
® Co 3 min nastepuje zmiana bramkarzy.

ODMIANY:

® Turniej w formule kazdy z kazdym.

®Turniej w formie pucharowej: po 10 min gry, zespolty,
ktére wygraty swoje mecze, graja na polu gry nr 1 o mi-
strzostwo, a pozostate dwa na polu gry nr 2 o 3. miejsce.

.
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"ORGANIZACJA: |1 CEL EDUKACYJNY
® Sale gimnastyczna podziel na potowy (2 boiska).

® Pachotki ustaw dowolnie na catej sali.
® Ucznidw podziel na 2 grupy i ustaw na obu boiskach.
® \\V kazdej grupie wyznacz 2 berkdw tak jak na grafice.

PRZEBIEG:

@ Kto zostanie przez berkow ztapany lub podczas
biegu dotknie pachotka, jest ,spalony” i musi podbiec
do nauczyciela. Dotykajac go w reke (odklepujac),
staje sie ponownie wolny i moze wréci¢ do zabawy.

® Co minute nalezy zmienia¢ berkow.

"DRGANIZACJA:
® | iczbe pachotkdw na kazdej potowie zmniejsz o 3/4.
® Na kazdej pofowie wyznacz 2 berkéw tak jak na grafice.

PRZEBIEG:

® Uczniowie uciekaja przed berkami.

@ Przed zfapaniem mozna sie uchroni¢, podnoszac pa-
chotek (czapeczke) nad gtowa. Okres ochronny nie
moze trwac dtuzej niz 3 s. Po uptywie 3 sekund pacho-
tek musi zosta¢ ponownie ustawiony na podtodze.
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ROZDZIAL 2

DODATKOWE SRODKI TRENINGOWE

/ ORGANIZACJA:

® Sale podziel na potowy i na kazdej ustaw 10 pachotkdw.

® Uczniow podziel na 2 grupy.

® Na kazdej potowie ustaw 6 ucznidw z pitkami i 6 bez
nich tak jak na grafice.

PRZEBIEG:

® Na sygnat nauczyciela rozpoczynamy zabawe. Ucznio-
wie z pitkami starajg sie straci¢ pitkg pachotki (wazony).

@ Uczniowie bez pitki starajg sie temu zapobiec, wybijajac
pitki (nie wolno uzywac rak).

@ Po 3 min nastepuje zmiana rdl.

.

( ORGANIZACJA:

® Sale podziel na pofowy i na kazdej ustaw 11 pachotkdw.

® Ucznidw podziel na 2 grupy.

® Na kazdej potowie sali ustaw 11 ucznidw z pitkami i jed-
nego bez pitki tak jak na grafice.

PRZEBIEG:

® Uczniowie z pitkg prowadza pitke noga, wykonujac
przed pachotkami zwody.

® Na sygnat nauczyciela: ,zostaw pitke” uczniowie z pit-
kami musza wykonac polecenie i znalez¢ sobie nowa,
ktéra ponownie prowadza od pachotka do pachotka.

® Uczen, ktory zostanie bez pitki, odlicza do 30 i daje ko-

mende do zmiany.

( ORGANIZACJA:

® Gra toczy sie na catej sali.

® Na liniach bocznych ustaw obok siebie 12 bramek z pa-
chotkéw o szerokosci 2 m (po 6 na kazdej potowie).

® Ucznidw podziel na 4 zespoty po 6 zawodnikow tak jak
na grafice.

® Dwa zespoly grajg, a dwa pozostate bronig bramek.

PRZEBIEG:

@ Dowolna gra 6 + 6 na 6 + 6 na bramki z pachotkow
7 bramkarzami.

® Kazdy z zespotéw broni 6 bramek po swojej stronie
i atakuje te po stronie przeciwnej.

® \Wysokos¢ bramek odpowiada wysokosci ucznia w niej
stojacego.

@ Po 3 min bramkarze zmieniajg sie z zawodnikami z pola.

.

11 CEL EDUKACYJNY
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Laczy nas pitha ROZDZIAL 2

PZPN

/ ORGANIZACJA

® Sale podziel na potowy (boiska) i na kazdej ustaw
4 bramki o szerokosci 3 m tak jak na grafice.

® Ucznidw podziel na 4 zespoty po 6 zawodnikdw.

PRZEBIEG

® Na kazdej potéwce sali toczy sie gra 4 na 4 z 2 bram-
karzami.

® Po kazdej zdobytej bramce (lub najpdzniej po 3 minu-
tach) nastepuje zmiana bramkarzy.

NOTATKI

PODANIE PIEKI PROWADZENIE PIEKI STRZAL BIEG BEZ PILKI ODSTEP 0D ZAWODNIKA, BRAMKI, PRZYRZADU | LINIE POMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN
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PRZYKLADOWE ZAJECIA - NAUKA
UDERZENIA PILKI WEWNETRZNA CZESCIA
STOPY DO PARTNERA - PODANIA
(45 MIN)

GRY | ZABAWY NA PODWORKU
SZKOLNYM

DODATHOWE SRODKI TRENINGODWE
NAUKA UDERZENIA PILKI WEWNETRZNA
CZESCIA STOPY DO PARTNERA - PODANIA
(90 MIN)

DODATKOWE SRODKI TRENINGOWE




PRZYKLADOWE ZAJECIA - UDERZENIE PIEKI DD PARTNERA

WEWNETRZNA CZESCIA STOPY (PODANIE) - (45 MIN)

NOGA POSTAWNA JEST
OBOK PILKI | WSKAZUJE
KIERUNER PODANIA.

ROZDZIAL 3

L]

STOPA UDERZA -
W SRODEK PIEKI =g
POWIERZCHNIA

MIEDZY KOSTKA

AKOSCIA

SRODSTOPIA.

-

ZASADY UCZENIA SIE

o

o)~

ch'zy nas pi//(q \:Z )

NOGA UDERZAJAC
JEST DDCHYLONA NA
ZEWNATRZ DO BOKU.

NOGA PO PODANIU
,ODPROWADZA” PILKE
W ZAMIERZONYM
KIERUNKU.

r’

Podanie pitki wewnetrzng czescig stopy jest najwazniejszym elementem techniki pitkarskiej i podstawa dziatan
zespotowych. Pitkarze w trakcie meczu uzywaja do podan pitki réwniez innych czesci stopy, jednak najwiekszg
precyzje osigga sie, uderzajac futboldwke tylko wewnetrzng czescig stopy.

ORGANIZACJA ZAJEC

L
\ o\
O a0 pziEG)

24Pl

6\CZES CI'SKRZYINI
GINMINAS TRY.CZINEY

® 24 dziedi,

® 24 pitki,

® 6 czesci skrzyni gimnastycznej.
Wszystkie fragmenty lekcji odbywaja sie
z czesciami skrzyni gimnastyczne).

Wskazowhki praktyczne.

® Dzieci pomagajg w szybkiej organiza-
Cji i przebiegu lekgji, ustawiajac czesci
skrzyni w sali.

® Dbaj o intensywnos¢ zajec¢ i mo-
tywacje uczniéw poprzez zaba-
wy biegowe i gry z duzg liczba
modyfikacji i ciekawych zadan rucho-
wych.

®\W razie potrzeby podziel
na 2 mniejsze grupy.

zespot
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/ ORGANIZACJA: I CEL EDUKACYJNY

® Ustaw 6 czesci skrzyni gimnastycznej w dowolnych
miejscach sali.

® Kazdy uczery ma 1 pitke.

PRZEBIEG:

® Uczniowie prowadza pitki po sali i wykonujg rézne
zadania koordynacyjne przy czesciach skrzyni gimna-
stycznej. Przykfady ¢wiczen: koztowanie pitki, odbicia
od sciany lub czesci skrzyni, podrzuty i chwyt pitki itp.

ODMIANY:

® Obieganie czesci skrzyni gimnastycznej z pitka w re-
kach.

® \\/skakiwanie obuno6z na czes¢ skrzyni gimnastycznej
lub do niej i zeskakiwanie (ew. wyskakiwanie) z niej.

® Prowadzenie pitki i przeskok nad czescig skrzyni.

® Przerzucenie pitki stopg nad czescig skrzyni gimna-
stycznej.

@ Uderzanie pitki o cze$¢ skrzyni podczas prowadzenia.

.

/ ORGANIZACJA: 11 CEL EDUKACYJNY
® Ustawienie jak w poprzednim ¢wiczeniu.
® Uczniowie dobrani w pary.

@ Kazda para ma 1 pitke.

PRZEBIEG:
® \\/szystkie pary biegaja po sali i odbijajg pitke od czesci
skrzyni.

ODMIANY:

@ Uderzanie pitki réwniez o sciane.

@ Podania pitki raz lewa, raz prawa noga.

@ Podanie pétgérne do rak partnera.

@ Odbicie pitki od czesci skrzyni i ponad nig do partnera.

@ Podanie pitki z woleja (z reki) do partnera nad czescia
skrzyni.

@ Podanie pitki rekoma nad czescig skrzyni do partnera,
ktéry gtowa odgrywa ja z powrotem do rzucajgcego.

\.

PODANIE PIEKI PROWADZENIE PIEKI STRZAL BIEG BEZ PItKI ODSTEP 0D ZAWODNIKA, BRAMKI, PRZYRZADU | LINIE POMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN
— VVW\ —_——————p | \— — - _ _Q—>




A

PRZYKtADOWE ZAJECIA - UDERZENIE PIEKI DO PARTNERA O%

h ¢ 7/ ) f:
WEWNETRZNA CZESCIA STOPY (PDDANIE) - (45 MIN) weyracpita €

™ / ORGANIZACJA: 11 CEL EDUKACYJNY
2 ® Podziel uczniow na 6 zespotow po 4 osoby. Kazdy ze-
: spot ma 2 pitki | wiasng czes¢ skrzyni gimnastycznej.
= ® Za czedcig skrzyni ustaw jednego zawodnika z grupy e - — ~
N bez pitki tak jak na grafice. "VSde (/4 W/(c? Ble/lkd
g ® \Wyznacz 5-6 linii i nadaj im nazwy klas rozgrywkowych W drugiej holejee zespdt, kiory wygraf,
(A-klasa, 4 liga, 1. liga, Ekstraklasa, Liga Europy i Liga Mi- musi uzyskac 5 trafiesni w kazdey , lidze’, aby
strzéw). awansowac do wyzszej klasy rozqrywkowey. P
® Odleglo$¢ linii od czesci skrzyni dostosuj do umiejet- W ten sposéh unikamy sytuacji, ze zawsze | o
nosci uczniow. ki{z?/'sﬂmis’/'szy zespot wygrywa. ) > ,’i _
PRZEBIEG: M

® Pierwsi uczniowie kazdej grupy prébuja uderzyc stoja-
g pitke w kierunku czesci skrzyni.

® Po strzale biegng za skrzynie.

® Partnerzy znajdujacy sie za skrzynig wybiegaja, prowa-
dza odbitg pitke z powrotem do rzedu i oddaja kolejne-
mu zawodnikowi.

® Nastepny uczer ponownie uderza pitke o cze$¢ skrzyni
gimnastycznej i tak dalej.

® Jesli wszystkie 4 podania byty celne, caty zespot prze-
chodzi na nastepng linie (awansuje). Wygrywa zespot,
ktory jako pierwszy osiagnie Lige Mistrzow.

ODMIANA:

@\ przypadku 2 kolejnych niecelnych podan zespét cofa
ksie na wczesniejszg linie (spadek). misTazow
/ ORGANIZACJA: 111 CEL EDUKACYJNY

® Sale gimnastyczng podziel na 3 boiska.

® Uczniow podziel na 6 zespotow po 4 zawodnikow
(po 2 zespoty na kazde boisko).

® Czesci skrzyh ustaw jako bramki (5 m od $ciany) tak jak
na grafice.

PRZEBIEG:

® Gra w przewadze 4 na 2 bez bramkarzy. 4 atakujgcych
zawodnikdw stara sie trafi¢ pitka w obie czedci skrzyni
ze wszystkich stron. Dwoch obroncow probuje prze-
chwycic pitke, a ich 2 kolegow stoi w czesciach skrzyni.

® Jezeli bronigcym uda sie przejac pitke, nastepuje zmia-
na zadan. Dotychczasowi atakujgcy majg 5 s, by wyzna-
czy¢ 2 obroficow i 2 pozostatych, ktérzy stang w bro-
nionych czesciach skrzyni.

\.
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/ ORGANIZACJA | PRZEBIEG:

® Na ograniczonym polu gry oznacz kamizelkami lub pa-
chotkami dwie prostokatne strefy koricowe (bramko-
we) tej samej wielkosci.

@ Uczniow podziel na 2 zespoty.

@ Gra dowolna, ktérej celem jest podanie pitki do part-
nera znajdujgcego sie w strefie bramkowej przeciw-
nika. Z pitka mozna zrobi¢ tylko 2 kroki i trzeba j3 jak
najszybciej poda¢ do kogos innego (zakaz dryblingu
i prowadzenia pitki). Zawodnika z pitkg nie wolno ata-
kowac (w promieniu okoto 3 m od niego nie moze sie
znajdowac zaden z przeciwnikow). Partnerzy bez pitki
majg za zadanie wybiega¢ na wolng pozycje, tak by
mac otrzymac podanie. Obroncy staraja sie przechwy-
cic pitke i atakowac w drugg strone.

\_

( DRGANIZACJA | PRZEBIEG:

® ) uczniéw, kazdego z pitka, ustaw na wyznaczonej li-
nii startu. Ustal z uczniami kilka punktéw docelowych
(dotki) = np. kosz na smieci, stup, sciana, filar, fawka itp.
i nadaj im kolejne numery.

@ Uczniowie starajg sie zaliczy¢ kolejne punkty docelowe
(dotki) przy uzyciu najmniejszej liczby uderzen pitki.
Kazde uderzenie jest liczone. Wygrywa zawodnik, ktory
zaliczy caty tor przy najmniejszej liczbie uderzen.

.

( DRGANIZACJA | PRZEBIEG:

@2 uczniéw, kazdego z pitkg, ustaw naprzeciw siebie
w odlegtosci 15-20 m.

@ Na srodku miedzy nimi ustaw kilka pachotkdw, pustych
butelek lub kregli.

® Uczniowie starajg sie trafi¢ pitkg w ustawione ,kregle”.
Wygrywa zawodnik, ktory straci najwiecej kregli.

.

GRY | ZABAWY NA PODWORKU SZKOLNYM
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ROZDZIAL 3

DODATKOWE SRODKI TRENINGOWE

A

&mzyn@ym%a S?E;

PZPN

( ORGANIZACJA:

sali gimnastyczne;.
®\\yznacz 4 berkow.

PRZEBIEG:

najwyzej 3 s.

.

® Po 1 min nastepuje zmiana berkow.
® Wygrywa ten berek, ktéry ztapat najwiecej uciekajacych.

® Ustaw 6 czesci skrzyni (wyspy) w dowolnych miejscach

® Pozostali uczniowie ustawiaja sie dowolnie na catej sali.

® Na sygnat nauczyciela berki staraja sie ztapac jak najwie-
cej uczniow w czasie 1 min.
® Uciekajacy moga sie ratowac, wskakujac na czesc skrzy-
ni lub do niej (na wyspy). Mozna tam jednak przebywac

I CEL EDUKACYJNY
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/ ORGANIZACJA:

@ Ustaw 6 czesci skrzyni (wyspy) w dowolnych miejscach
sali gimnastycznej.

® Uczniom rozdaj na poczatku zabawy dyski w 6 réznych
kolorach (kazdemu jeden).

® 6 7 nich ma dodatkowo pitke przy nodze.

PRZEBIEG:

® \\/szyscy uczniowie biegajg swobodnie po sali i podajg
do siebie pitki, wymieniajac sie dyskami.

® Na sygnat nauczyciela (,skrzynka’) uczniowie trzymaja-
cy dyski w tym samym kolorze muszg sie jak najszybciej
zebrac przy jednej z czedci skrzyni.

.

[ ORGANIZACJA:

@ Organizacja tak jak w poprzedniej zabawie.

® Uczniow dobierz w pary i daj kazdej z nich po jednej
pitce.

PRZEBIEG:

® \\/szystkie pary poruszaja sie dowolnie po sali i uderzajg
do siebie pitke, odbijajac ja od czesci skrzyni (mostow)
lub nad nimi.

® Ktdra z par jako pierwsza poda pitke 15 razy nad cze-
sciami skrzyni (mostami) — wygrywa. Nie wolno przy
tym podac pitki 2 razy z rzedu nad tym samym mostem.

® W ramach odmiany mozna wprowadzi¢ dodatkowe za-
dania, np. podania pitki jedna reka, oburacz tytem lub
wybra¢ dwoch ,straznikow’, ktérzy beda wybijac pitki
podajacym.

\_

[ DRGANIZACJA:

® Organizacja jak na grafice.

® Ucznidw podziel na 6 zespotdw po 4 zawodnikdw.
® Kazdy zawodnik ma pitke.

PRZEBIEG:

® 4 yczniow z kazdej grupy prébuje kolejno trafi¢ swoja
pitka w czes¢ skrzyni.

® Jezeli wszyscy trafia — grupa przechodzi do kolejne;
stacji.

® Wygrywa grupa, ktéra po uptywie 10 min zaliczy naj-
wiecej stadji.

.

Il CEL EDUKACYJNY

ROZDZIAL 3
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ROZDZIAL 3

DODATKOWE SRODKI TRENINGOWE

5 pkt.

.

/ DRGANIZACJA:
® Ustaw 6 czesci skrzyni na liniach bocznych.
® Uczniéw podziel na 2 zespoty po 12 uczniow: 6 jest
zawodnikami, a 6 bramkarzami (bronig czesci skrzyni
i sciany miedzy skrzyniami).

PRZEBIEG:

® Gra dowolna 6+6 na 6+6.

®Trafienie w $ciane miedzy czesciami skrzyni (do wyso-
kosci bramkarza) - 1 pkt; trafienie w czes¢ skrzyni prze-
ciwnika — 3 pkt; trafienie centralnie w cze$¢ skrzyni -

® Co 3 min zmiana bramkarzy z zawodnikami z pola.

.

[ DRGANIZACJA:
@ Ustawienie jak w poprzedniej grze.
® Sale podziel na 3 boiska. Na kazdym boisku ustaw 2 ze-
spoty po 4 osoby.
® Kazdy zespot wyznacza swojego kapitana, ktory usta-
wia sie obok czesci skrzyni przeciwnika.

PRZEBIEG:

® Gradowolna3na 3.

® Bramki zdobywa sie za podanie pitki do swojego kapi-
tana, tak by ten chwycit ja w rece i wrzucit do srodka
czesci skrzyni, nie odrywajac ndg od podtoza.

111 CEL EDUKACYJNY
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PRZYKtADOWE ZAJECIA NAUKA UDERZENIA PItKI DO PARTNERA

WEWNETRZNA CZESCIA STOPY (PODANIE) - (90 MIN)

it
=z B

NALEZY ZAPLANOWAC PRZERWY
WYPOCZYNKOWE MIEDZY GRAMLI.
s R R

W GRACH TRZEBA STOSOWAC UPROSZCZONE |
PRZEPISY, BY ULATWIC UCZNIDM GRE.
;i H E B ]

O0BOWIAZUJE
ZASADA ,KAZDY
GRA”. ZADANIA

POWINND SIE
DOPASOWYWAC DO
INDYWIDUALNYCH
UMIEJETNOSCI
UCZNIOW.

ORGANIZACJA ZAJEC

® 24 dzieci,

® 24 pitki,

® 4 fawki gimnastyczne.

Wszystkie czesci lekcji odbywaja sie
7 taweczkami gimnastycznymi.

WARTO PAMIETAC, ABY BLEDY KORYGOWAC
TYLKO WTEDY, GDY T0O NAPRAWDE KONIECZNE,
PONIEWAZ WPLYWA TO NA PLYNNDSC GRY.

Wshkazowhki praktyczne: - 24D ZIEGCI
® Unikaj dtugich przerw miedzy ¢wicze-
niami a zabawami. . . =2 2PIEKI
® Odpoczywajacym daj jakie$ zadaniazi) T\ |/
lub wiacz ich do zabawy, gry (np. jako = 2" ¢ )
zawodnikow neutralnych lub bramkarzy itp.). \ A ArEAVVKI
® Sprawd? stabilnos¢ fawek gimnastycznych
(bezpieczenstwol).
®}awki gimnastyczne mozesz wykorzysta¢ do

oddzielenia wyznaczonych w sali sportowej
boisk.
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ROZDZIAL 3

PRZYKtADOWE ZAJECIA NAUKA UDERZENIA PItKI DO PARTNERA
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WEWNETRZNA CZESCIA STOPY (PODANIE) - (90 MIN)
/ ORGANIZACJA: I CEL EDUKACYJNY
® 4 fawki gimnastyczne ustaw na sali tak jak na grafice.
® Ucznidéw podziel na 4 szescioosobowe zespoty.
® Przed kazda fawka ustaw w rzedzie 6 uczniéw z kazde-

go zespotu.
® Kazdy uczen ma 1 pitke.

PRZEBIEG:

® Na sygnat startowy uczniowie kolejno wykonuja rézne
zadania na tawce gimnastycznej i, obiegajac pozostate,
wracaja do punktu startu.

® Na faweczkach wykonuja ¢wiczenia koordynacyjne.

ODMIANY:

® Bieg przodem/tytem po fawce gimnastycznej z pitkg
trzymang w rekach.

® \W/skakiwanie i zeskakiwanie z fawki.

®\V trakcie biegu po faweczce - peten obrot wokot
wiasnej osi.

® Bieg po fawce z rownoczesnym koztowaniem pitki po
podtozu sali.

® Przecigganie sie”rekoma wzdtuz tawki w pozycji lezenia
na brzuchu.

.

( DRGANIZACJA: Il CEL EDURACYJNY
® Ustawienie przyboréw i ucznidw jak w poprzedniej za-

bawie. r
Gak wyqlada
PRZEBIEG: podrzut pitki
® Przebieg jak w poprzednim ¢wiczeniu. s{g}yq,/
® 7adania na taweczce gimnastycznej: to- 5"5”? poq’s{dwﬁzmy ,yﬂlcqmi
czenie pitki po faweczce gimnastycznej; pod pithe i staramy sie zagar-
uderzenie pitki obok faweczki - zadanie nac pithe paleami oraz pro-
koordynacyjne na faweczce i prowa- stym podbiciem w gorg.
dzenie pitki dookofa sali; prowadzenie

pitki z uderzeniami od $cian sali gimna-
stycznej itp.

ODMIANY:
® Przerzuty pitki obundz nad faweczka. X
® Uderzenia pitki od fawek ustawionych na boku.

sali. Nauczyciel zadaje im zamkniete pytania, na ktore
mozna odpowiedzie¢ tylko ,tak” lub ,nie" Na przyktad:
,Czy byliscie kiedy$ na wakacjach w Gdansku?” Ucznio-
wie, ktorzy odpowiedzieli twierdzaco, stajg w rozkroku
i unoszg pitke rekoma nad gtowg; pozostali starajg sie jak
najszybciej zagra¢ pitke przez ich nogi. Ten, kto zaliczy

kwi(—;cej tzw. kanatow w ciggu 30 s — wygrywa.

PODANIE PIEKI PROWADZENIE PIEKI STRZAL BIEG BEZ PI£KI ODSTEP OD ZAWODNIKA, BRAMKI, PRZYRZADU | LINIEPOMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN
— VVV\/\ | — —_— —_ - _Q—>




YA

g}‘* Laczy nas pitka ROZDZIAL 3
PZIPN

/ DRGANIZACJA: Il CEL EDUKACYJNY
@ Diugie fawki gimnastyczne ustawiamy na boku tak jak
na grafice.
e\ odleglosci ok. 5 m od fawek [ 6@k /UI'ZWW(&(/' ﬁl'/kg,/
ustawiaja sie w rzedzie uczniowie. | Przy prayjeciu pithi wewnelrzng czgscig stopy,

® Nalezy wyznaczyC istniejace U | w momencie kontaktu pithi ze stopa lekko wyco-
nakleic nowe linie uderzenia pitki. | /& noge, amortyzujae site uderzenia. W stawie
skokowym stopa powinna byc luzna.

PRZEBIEG:

® Pierwszy z rzedu w danej grupie uderza pitke o tawecz-
ke, ew. Sciane, i ustawia sie na koncu swojej grupy.

® Kolejni uczniowie wykonuja te same czynnosci bez 2?
przyjecia pitki lub z nim (max. 2 kontakty z pitka), *
starajac sie nie zgubic pitki. e 8

®Po pewnym czasie, gdy dzieci opanujg juz schemat
podan i zmian miejsca, nalezy przejs¢ do rywalizadji
grupowej. Ta z grup, ktora najszybciej wykona bezbted-
nie 12 uderzen pitki od taweczki lub $ciany — wygrywa.
W przypadku bfedu - liczenie zaczyna sie od nowa.

ODMIANY:
® Cel uderzenia zmniejszony, w przypadku sciany zazna-
czone wysokos¢ i szerokos¢ celu do trafiania.
® Odlegfosci od sciany lub faweczki zwiekszone lub
kzmniejszone w zaleznosci od poziomu grupy.

/ DRGANIZACJA: 11 CEL EDUKACYJNY

® tawki gimnastyczne ustaw na liniach bocznych boiska
okoto 1 m od $ciany tak jak na grafice.

® Ucznidw podziel na 8 zespotéw po 3 osoby.

® Przed kazda fawka ustaw w rzedach po dwa zespoty.

PRZEBIEG:

® Pierwsi uczniowie kazdej grupy uderzaja pitka o fawecz-
ki i biegng na koniec wiasnego rzedu.

® Nastepny uczen uderza pitke z przyjeciem lub bez nie-
go ponownie w kierunku fawki gimnastycznej itd. (do-
wolna liczba kontaktéw z pitka).

ODMIANY:

® \Wyscigi: ktory z zespotéw najszybciej wykona 3 serie
podan.

@ Podania o sciane liczg sie tez w punktadji.

® Kazdy uczen uderza pitke o taweczke 2 razy.

® Odbitg pitke uderzajacy przepuszcza miedzy nogami
do partnera.

@ Uderzenia raz lewg, raz prawg noga.

\.
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PRZYKtADOWE ZAJECIA NAUKA UDERZENIA PItKI DO PARTNERA

WEWNETRZNA CZESCIA STOPY (PODANIE) - (90 MIN) tacy naspitia €

PZPN

/ DRGANIZACJA: Il CEL EDUKACYJNY
®tawki gimnastyczne ustaw na bokach na srodku sali,
tak by tworzyty kwadrat. Linia przekatna dzieli sale na
2 boiska tak jak na grafice.
® Ucznidw podziel na 4 zespoty po 6 zawodnikow.

ROZDZIAL 3

PRZEBIEG:

® Gra w przewadze 4 plus 2 na 3 na kazdym polu gry.

® Zespdt atakujacy wystawia 4 zawodnikéw do gry w polu,
2 pozostatych ustawia za tawkami w kwadracie (rezerwowi).

® Zespot bronigcy wystawia do gry 2 zawodnikéw jako
bramkarzy (kazdy z nich broni jednej taweczki) i jedne-
go obronce.

@ 3 zawodnicy rezerwowi czekaja na swoja kolej w naroz-
nikach sali.

® Zadaniem atakujacych jest w grze 4 na 1 + 2 bramka-
rzy trafi¢ pitka w taweczke lub podac gora do jednego
7 partnerow czekajacych za tawka w kwadracie. Jezeli
partner ztapie pitke — atakujacy zdobywajg 1 punk.

® Obroncy po przechwycie podaja pitke do swoich partne-
row czekajacych w narozniku, réwniez zdobywajac 1 pkt.

® Bramkarze moga tapac pitki w rece.

@ Po 2 min dokonuje sie zmiany w obrebie atakujgcych
i bronigcych, a po 6 min - zmiana zadan jednego i dru-

kgiego zespotu.

/ ORGANIZACJA: 111 CEL EDUKACYJNY

® Sale gimnastyczng podziel na pot faweczkami - kazda
z potéw stanowi pole gry tak jak na grafice.

® Odston $ciany sali, usuwajac zagradzajace przedmioty
(tawki, krzesta, materace, kosze na pitki itp.).

® Podziel uczniéw na 4 zespoly po 6 zawodnikdw
(po 2 na kazdej potowie sali).

PRZEBIEG:

® Gra dowolna 4 na 4 (rezerwowi stajg na taweczkach).

® Celem gry jest odbicie pitki od sciany bronionej przez
przeciwnika, tak by odbitg pitke opanowat kolega z ze-
spotu (1 pkt).

® Co 2 min nalezy parami zmienia¢ zawodnikow.

ODMIANY:

® /3 trafienie Sciany do wysokosci gtowy ucznia bronig-
cego zespot otrzymuje 1 pkt, jezeli dodatkowo partner
opanuje odbita od sciany pitke, przystuguje dodatkowy
1 pkt.

® Gra 2 pitkami jednoczesnie.

\.
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k\?}’ Laczy nas pitha DODATKOWE SRODKI TRENINGOWE

PZPN

/ ORGANIZACJA: I CEL EDUKACYJNY
® Ucznidw podziel na 4 zespoty 6-osobowe i ustaw obok
taweczek gimnastycznych tak jak na grafice.

PRZEBIEG:

® Na sygnat nauczyciela uczen A wykonuje z pitkg za-
danie motoryczne (np. koztowanie pitki, toczenie po
taweczce przed sobg, przektadanie pitki pomiedzy no-
gami itp.) na faweczce gimnastycznej i przekazuje pitke
partnerowi B. Réwnoczesnie uczen C, stojac obok taw-
ki, podaje pitke noga do partnera D i biegnie ,za poda-
niem"na miejsce D.

® 8B przyjmuje pitke od A i ustawia sie na miejscu C,

ka D ustawia sie z pitkg na miejscu zawodnika A itd.

/ DRGANIZACJA:

® { awki gimnastyczne przewrd¢ na bok i utéz w sali gim-
nastycznej w ksztatcie kwadratu, tworzac wiezienie'.

®\\yznacz 4 berkéw (policjantow).

® Pozostali ustawiajg Sie w rozsypce na polu zabawy (zto-
dzieje).

PRZEBIEG:
@ Berki starajg sie ztapac uciekajacych i osadzi¢ ich w,wie-
zieniu'".
® |nni uciekajacy moga oswobodzi¢ osadzonych, jesli
w trakcie biegu dotkng wystawiong przez nich reke.
\_
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ROZDZIAL 3

DODATKOWE SRODKI TRENINGOWE

( ORGANIZACJA:

® Przybory i uczniéw ustaw tak jak na grafice.

PRZEBIEG:

® Uczniowie rywalizuja ze sobg w obrebie grupy.

® Pierwsi w rzedzie uderzajg pitke od sciany lub faweczki
i biegng na koniec swojego rzedu.

® Nastepny w rzedzie uderza pitke z przyjeciem lub bez
niego o faweczke lub sciane itd.

® JeZeli uczniowi nie uda sie uderzenie i pitka nie trafi
w taweczke lub nie przekroczy ustalonej linii, zawodnik
dostaje punkt ujemny.

® Wygrywa uczen, ktory po uptywie 5 min ma na swoim
koncie najmniej ujemnych punktow.

.

( ORGANIZACJA:
® Przybory i uczniow ustaw tak jak w poprzedniej za-
bawie.

PRZEBIEG:

® Ogolny przebieg zabawy pozostaje bez zmian, z tym ze
uczen po uderzeniu pitki od $ciany lub faweczki prze-
chodzi do innej grupy (zgodnie z ruchem wskazowek
zegara lub przeciwnie do ruchu wskazéwek zegara).

.

( DRGANIZACJA:

® \V sali gimnastycznej wyznacz dwa pola gry.

®\V odlegtosci 5 m od scian ustaw przewrécone po-
wierzchnig siedzacg do $ciany 4 taweczki tak jak na
grafice.

® Uczniow podziel na 4 szescioosobowe zespoty.

PRZEBIEG:

® Gra dowolna 6 na 6 (na kazdym boisku) na tawki gimna-
styczne, petnigce role bramek.

® Bramke zdobywa sie poprzez uderzenie pitki od sciany,
tak by odbita dotkneta taweczki (bramki).

.

oA

O

b@uynagmﬂﬂ \!é”
PZPN

11 CEL EDUKACYJNY

111 CEL EDUKACYJNY
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/ ORGANIZACJA:

w strone srodka boiska.

PRZEBIEG:

(1 pk).

\_

® Rozstawienie przyborow tak jak w poprzedniej grze, tyl-
ko teraz fawki gimnastyczne ustawione s Siedzeniem

® Uczniow podziel na 4 szescioosobowe zespoty.
@ | inia srodkowa sali jest linig autowa.

® Gra dowolna 6 na 6 na fawki gimnastyczne jako bramki.
® Bramke zdobywa sie poprzez uderzenie pitki od tawecz-
ki gimnastycznej przeciwnika (2 pkt) lub jego sciany

ROZDZIAL 3

NOTATKI

PODANIE PHKI PROWADZENIE PIEKI
—_— | \N\N\N\N

STRZAt
_p

BIEG BEZ PILKI

| — —

ODSTEP 0D ZAWODNIKA, BRAMKI, PRZYRZADU

LINIE POMOCNICZE

OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN
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PRZYKLADOWE ZAJECIA

— NAUKA UDERZENIA PItKI
PROSTYM PODBICIEM

- STRZARU (U5 MIN)

GRY | ZABAWY
NA PODWORKU SZKOLNYM

DODATKOWE SRODKI TRENINGOWE
NAUKA UDERZENIA PILKI
PROSTYM PODBICIEM

— STRZARU (90 MIN)

DODATKOWE SRODKI TRENINGOWE
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PRZYKtADOWE ZAJECIA - UDERZENIE PIERI DO PARTNERA

PROSTYM PODBICIEM (STRZALU) - (45 MIN)

Lol Fd A
WYKONUJE ZAMACH NOGA
WYPROSTOWANA W TYL.

e 1 RPN
ZAWODNIK PODBIEGA
ISTAWIA NOGE
POSTAWNA OBOK PIEKI.

ROZDZIAL Y

6}: éqc;'zz. ¥ ﬁlﬁd

=
PO UDERZENIU NDGA
ODPROWADZA PILKE
W ZAMIERZONYM RIERUNKU. #

PILKE UDERZA CENTRALNIE
PROSTYM PODBICIEM, PALCE
STOPY WSHAZUJA W DO,
KOLAND NAKRY WA PItKE.

I

ZASADY NAUCZANIA

Nauczanie uderzenia pitki prostym podbiciem ma dac¢ uczniom mozliwos¢ oddawania silnych strzatéw do bramki.
Jest to trudny element; wymaga precyzji w wykonaniu i usztywnienia stopy w linii prostej z podudziem.

ORGANIZACJA ZAJEC

® 24 dzieci

® 16 pitek

® 12 matych materacow

Wszystkie czesci lekcji odbywaja sie
? Z uzyciem materacow.

N\

\ Wskazowhki praktyczne.
’ ’ 2/DZIEG] ® Nauke uderzenia pitki prostym podbi-
ciem od poczatku powigz ze strzatem
do roznych bramek.
% 116:RIEK @ Odlegtos¢ ucznia od celu dostosuj
do jego umiejetnosci.
2 MATERACOW ®Podczas lekcji stale informuj

uczniow, ze doktadno$¢ uderze-

nia jest wazniejsza niz sita.

PODANIE PIEKI PROWADZENIE PIEKI STRZAL BIEG BEZ PILKI ODSTEP OD ZAWODNIKA, BRAMKI, PRZYRZADU | LINIEPOMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN
—_— \N\NN\N\N | —— | — —_— — — _Q—>




A

Gk ROZDZIAL Y

XC  Laczynaspitha
PZPN

( ORGANIZACJA: | CEL EDURACYJNY

@ Na obu pofowach sali gimnastycznej utéz po 4 mate-
race (wyspy).

® Ucznidw podziel na 2 grupy 12-osobowe.

@ Kazda grupa zajmuje miejsce na swojej potowie sali.

@\ kazdej grupie wyznacz 2 berkow.

® Pozostali uczniowie ustawiajg sie dowolnie na polu
zabawy.

PRZEBIEG:

®Berki starajg sie ztapaC jak najwiecej uciekajacych
uczniow w ciggu 1 min.

® Uciekajacy moga sie uchronic przed zfapaniem, wska-
kujac na utozone materace (wyspy).

® Na kazdym materacu uciekajacy moze przebywac tylko 3 s.

ODMIANY:

® /fapani uczniowie staja sie berkami — ostatni uciekajacy
Wygrywa.

® Oba berki rywalizujg ze soba. Kazdy ma dwa przypisane
materace. Ztapani przez danego berka uczniowie siada-
ja na jego materacu. Wygrywa berek, ktory w ciggu 45 s
ztapat najwiecej uciekajacych.

® Uciekajacy majg 2 pitki i podajg je miedzy soba.

kUcznia 7 pitkg w rece nie wolno ztapac.

( ORGANIZACJA: I1 CEL EDUKACYJNY

® Rozstawienie przyboréw i podziat uczniow tak jak w po-
przedniej zabawie.

® Na kazdym materacu ustaw zawodnikéw neutralnych.

® Pozostali z pitkami w rekach ustawiajg sie w rozsypce
na catej sali.

PRZEBIEG:

® Uczniowie koztujg pitke na swoich potowach sali i od
czasu do czasu podaja ja do neutralnych prostym pod-
biciem.

@ Zawodnicy na materacu fapig pitke i uderzajg ja pro-
stym podbiciem z powrotem do wiasciciela.

ODMIANY:
® Po uderzeniu pitki podajacy zamienia sie miejscami
z neutralnym.

.
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ROZDZIAL Y

A

PRZYKtADOWE ZAJECIA - UDERZENIE PIEKI DO PARTNERA O%

£ 7/ = f:*
PROSTYM PODBICIEM (STRZARU) - (45 MIN) reyrpta €

(' ORGANIZACJA: Il CEL EDUKACYJNY
® Na obu potowach sali gimnastycznej wyznacz strefe srod-
kowga o wymiarach 15 na 10 m, a o $ciane oprzyj 12 mate-
racéw (po 6 na kazdej potowce) tak jak na grafice.

@ Ustaw ucznia (bramkarza) przy kazdym materacu.
® Pozostatych 6 uczniéw, kazdego z pitka, ustaw dowol-
nie w strefie srodkowej.

PRZEBIEG:

® Uczniowie prowadza pitki w strefie $rodkowej i wyko-
nuja rézne zadania (np. prowadzenie pitki stabszg noga,
przetaczanie podeszwa, dowolny zwdéd z pitka itp.).

® Na sygnat nauczyciela zawodnicy z pitkami podbiegaja
do jednego z materacow i z odlegtosci nie mniejszej niz
3 m oddaja strzat do materaca.

® /a kazde trafienie strzelajacy otrzymuje 1 pkt.

® Po kazdym uderzeniu strzelajacy zmienia sie z bramka-
rzem rolami.

ODMIANY

® Uczniowie uderzaja pitke do bramki prostym podbi-
ciem z woleja z wiasnego podrzutu.

@ Jw, ale uderzenie z pétwoleja.

® Bramkarz staje w bramce i aktywnie broni strzat ude-

L r7ajgcego.

( DRGANIZACJA: 111 CEL EDUKACYJNY
@\ kazdej potowie sali na liniach bocznych boiska ustaw
2 bramki z materacéw, opierajac je o sciane sali.
® Uczniow podziel na 6 czteroosobowych zespotow — po
3 na kazda potowe sali (A, B i Q).
® Zespot A petni role bramkarzy, a zespoty B i C graja
w polu przeciwko sobie.

: Wshkazowhka
PRZEBIEG: Bl'e//'kt?
Zabezpiecz materace przed
przewracaniem, opiergjgc je
pod matym katem o Sciang

@ Gra dowolna zespotéw B i C
na 4 bramki z materacow.

® Kazdy zespdt broni 2 matera-
cow i je atakuje.

®Po 3 min nastepuje zmiana

zespotow. é\m/ﬂf}\ =
® Kazdy zespot jest raz w roli bramkarza i dwa /Q,

razy gra w polu.

ODMIANY:

®\\yznacz dwa 6-osobowe zespoty. Gra 4 +
+ 2 bramkarzy na 4 + 2 bramkarzy. Po kazdej
bramce zmiana bramkarzy.

\_
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( ORGANIZACJA: ZABAWA NR 1:

® ) pachofki, tyczki, plecaki lub nawet kosze na $mieci
ustaw przed $ciang na szerokos¢ 5-7 m od siebie, tak
by utworzyty bramke.

PRZEBIEG:

® Kazdy z uczniéw uderza pitke jeden raz do bramki z od-
legtosci 11 m.

@\ zabawie kazdy z uczestnikow jest przez catg jedng
kolejke strzatow bramkarzem.

® /a zdobycie bramki strzelec otrzymuje 1 pkt.

®\Wygrywa uczen, ktory na koniec zdobyt najwiece]
punktéw.

\_

/ ORGANIZACJA: ZABAWA NR 2:
® Na scianie (szkoty lub hali sportowej) namaluj kredg
bramke podzielong na punkto-
wane sektory tak jak na zdjeciu. (’/V,S'/((IZ o W/(t?
Bielika
PRZEBIEG: Zapylaj wezesniej dozor-
® Uczniowie kolejno oddajg strza-| ¢g szkoty o pozwolenie na
ty do namalowanej bramki. Hnamalowanie bramki  na
® /a3 trafienie w odpowiednie sek- \  scianie’
tory otrzymuijg punkty.
®\Wygrywa zawodnik, ktéry po
6 kolejkach ma najwiecej punktéw.

\.

/ ORGANIZACJA:

® Na scianie namaluj kreda bramke.

® Ustal kolejnosc strzelajacych i ustaw uczniow w rzedzie
z jedng pitka naprzeciwko sciany (odlegtos¢ 5-10 m).

PRZEBIEG:

® Pierwszy uczen w rzedzie rozpoczyna zabawe, uderza-
jac lezaca na ziemi pitke do bramki. Po strzale idzie na
koniec kolejki.

® Drugi z rzedu uderza bez przyjecia lub po nim odbitg
od sciany pitke do bramki itd.

® Uczniowie, ktérzy nie trafig w Swiatto bramki lub nie
opanuja odbitej pitki, odpadajg z zabawy. Ostatni zosta-
je zwyciezca.

.
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ROZDZIAL Y

< 4

ORGANIZACJA: I CEL EDUKACYJNY

® Na kazdej potowie sali roztéz 1 duzy, skiadajacy sie
z dwoch materacéw i 4 normalne materace.

® Przy matych materacach ustaw po jednym uczniu bez
pitki, a przy duzych materacach - 2 uczniow.

@ Pozostali uczniowie — kazdy z pitkg — ustawiaja sie do-
wolnie na obu potowach sali.

PRZEBIEG:

@ Uczniowie prowadzg pitke w kierunku materacéw, po-
dajg ja do zawodnika stojacego obok nich.

®Na matym materacu wykonuja przewrot w przod
i otrzymana z powrotem pitke prowadza dalej.

@ Na duzym materacu podajg dorzucong przez zawod-
nika pitke z powrotem szczupakiem gtowa, nastepnie
zabieraja swoja pitke i prowadza ja dalej.

\.
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( ORGANIZACJA:
@ Mate i duzy materac utéz w rzedzie w odstepach 2 m
tak jak na grafice.

PRZEBIEG:

@ Dzieci przeskakujg kolejno z materaca na materac bez
kontaktu z podtozem sali.

® Na duzym materacu wykonujg atrakcyjne zadania ru-
chowe, na przyktad uderzenie pitki tzw. szczupakiem,
przewrotke, uderzenie z woleja dorzuconej pitki itp.

\_

( ORGANIZACJA: I1 CEL EDUKACYJNY

@\ kazdej potowie sali oprzyj o sciane jeden duzy miekki
materac.

@ 5,81 11 m przed nim ustaw z pachotkéw 3 linie strzatow
nazwane: okregowa (najblizej materaca), Ekstraklasa
i Liga Mistrzow (najdalej od materaca).

® Uczniow podzielonych na 3-osobowe grupy ustaw tak
jak na grafice.

PRZEBIEG:

® Uczniowie rozpoczynaja zabawe od ligi (linii) okregowe;.

® Jezeli kazdy z grupy trafi celnie dwa razy z rzedu w ma-
terac - cafa grupa,awansuje’ do wyzszej ligi (w tym wy-
padku Ekstraklasy).

® Jesli natomiast dwa razy z rzedu nie trafig w materac,
,Spadajg” do nizszej klasy rozgrywkowej.

® Wygrywa grupa, ktéra zdobedzie Lige Mistrzéw (2 razy
z rzedu trafig celnie w materac z najwiekszej odlegtosci).

® Jako odmiane mozna stosowac rywalizacje indywidualna.

/ ORGANIZACJA:

® Na srodku kazdej potowki sali gimnastycznej utéz na
podfozu jeden duzy miekki materac. Wokdét tego mate-
raca wyznacz sektor w formie kwadratu o szerokosci od
5do7m.

® 6 uczniow (obroncow) ustaw wokdt miekkiego mate-
raca (twierdzy).

® 6 pozostatych, kazdego z pitkg, ustaw poza wyznaczo-
nym sektorem tak jak na grafice.

PRZEBIEG:

® Uczniowie prowadzacy pitki staraja sie zdobywac bram-
ki, uderzajac pitkg 0 dowolng czes¢ materaca (twierdzy).

® Strzaty musza by¢ oddane spoza wyznaczonego sektora.

® Obroricy staraja sie broni¢ twierdzy, wybijajac pitki
(moga uzywac rak).
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ROZDZIAL Y

DODATKOWE SRODKI TRENINGOWE

/ DRGANIZACJA:

@\ kazdej pofowie sali gimnastycznej ustaw przy scianie
1 duzy, sktadajacy sie z dwoch materacdw i 5 normal-
nych tak jak na grafice.

® Ucznidw podziel na 4 zespoty po 6 0séb.

PRZEBIEG:

® Zespot, ktory broni duzego miekkiego materaca, wy-
znacza statego bramkarza.

® Drugi zespdt, bronigcy matych materacéw, wyznacza
jednego lotnego bramkarza.

® Gra dowolna 5 na 5 z bramkarzami.

.

[ DRGANIZACJA:

® Ustawienie przyboréw tak jak w poprzedniej grze,
z tym Zze materace oprzyj w poprzek o sciane tak jak
na grafice.

® Uczniowie podzieleni na 4 zespoty (2 piecio- i 2 szescio-
osobowe). Pozostata dwojka to zawodnicy neutralni.

PRZEBIEG:

®\V zespole piecioosobowym dwaj bramkarze bronig
czterech materacow, a w zespole szescioosobowym
1 zawodnik broni duzego materaca.

@ Zawodnik neutralny gra z druzyng przy pitce.

® Gra 3 + 2 bramkarzy na 4 + 1 bramkarz z neutralnym.

® Gramy 2 potowy, aby kazdy zespdt mogt grac w prze-
wadze.

.

111 CEL EDUKACYJNY
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PRZYKtADOWE ZAJECIA DO TEMATU NAUKA UDERZENIA PILKI
PROSTYM PODBICIEM (STRZAEU) - (90 MIN)

. PRHLL = L |- e
MOTYWUJ UCZNIGW DO L R PODSTAWOWYCH ELEMENTOW

AKTYWNOSCI RUCHOWEJ, _. o TECHNIKI PILKARSKIEJ

ZAPEWNIJ IM RADOSC | ZABAWE. NAUCZAJPOPRZEZ f
S ATRAKRCYJNE DLA UCZNIOW 4

FORMY | SRODKI.

s

ZAPEWNIJ
DUZo
AKTYWNOSCI
RUCHOWEJ
PODCZAS GIER
| ZABAW.

BADZ DLA UCZNIOW W KAZDEJ SYTUACJI
WZOREM DO NASLADOWANIA.

.

® 04 dzieci
® 12 pitek
® 12 materacow L

Wszystkie czesci lekcji odbywaja sie , \ \

7 materacami.
)
Praktyczne wskazowhi: ’ 2 DZIEG

® Cwiczenia, zabawy i gry ze strzatem do ‘ .
bramki zorganizuj, tak by dostarczaty E«ZQ

uczniom duzo radosci. ‘ ]
® Ustaw sie w taki sposéb, bys mégt ob- ’ /J
(]

serwowac wszystkich uczniéw.

®\Wyposaz sie w odpowiednig liczbe pitek, naj- ) ‘v
lepiej réznego rodzaju. Uderzenia réznego !\
typu pitek podnoszg motywacje uczniow i po- )
prawia proces nauczania techniki. W
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PRZYKtADOWE ZAJECIA DO TEMATU NAURA UDERZENIA PItKI 9%

PROSTYM PODBICIEM (STRZALU) - (90 MIN) bqczy naspitia. €

PZPN

(' ORGANIZACJA: 1 CEL EDUKACYJNY
® Sala gimnastyczna podzielona na dwie pofowy.
@ Na kazdej potowie sali utéz 6 materacéw tak jak na
grafice.
® Uczniow podziel na 12 par i ustaw po dwie pary przy
kazdym materacu.

ROZDZIAL Y

PRZEBIEG:

® Pary biegaja swobodnie dookota materacéw i wykonu-
ja rézne zadania (obiegajg materac, utrzymujac jedng
stopa kontakt z materacem, przeskakuja materac, trzy-
majac sie za rece itp.).

ODMIANY:

@ Uczniowie biegajg dowolnie po sali, od czasu do czasu
wykonujac na materacach przewrdt w przédd.

® Jak wyzej, ale wykonuja na materacu ¢wiczenia sitowe.

.

/ ORGANIZACJA: 1 CEL EDUKACYJNY

® Ustawienie przyboréw jak w poprzednim ¢wiczeniu.

@ \\yznacz 2 zespoty na kazdej potowie sali: zespot A (foki)
-8 ucznidw i zespot B (rekiny) — 4 ucznidw.

® Obydwa zespoty ustawiaja sie na polu zabawy tak jak
na grafice.

PRZEBIEG:

® Na sygnat nauczyciela foki stojace na wyspach (matera-
cach) staraja sie przebiec przez morze na wyspy znajdu-
jace sie po drugiej stronie sali.

® Rekiny prébujg temu zapobiec, wytapujac ,ptywajace”
foki.

® Po wykonaniu zadania — zmiana rekindw.

@ \Wygrywa uczen, ktory nie dat sie ztapac.

ODMIANY:

® /fapana foka staje sie rekinem i gania pozostatych. Wy-
grywa ostatnia foka.

® Foki biegaja wytacznie tytem, a rekiny poruszajg sie
w podporze tytem ewentualnie na czworakach.

.
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/ ORGANIZACJA:

@ Sale gimnastyczng podziel na potowy.

® Na kazdej z nich wyznacz sektor Srodkowy o wymiarach
10 na 15 m i utéz 4 materace, opierajac je o sciane tak
jak na grafice.

® Uczniow podziel na 4 grupy po 6 zawodnikow (po
12 na kazdej potowie sali).

® 6 uczniow z pitkg w sektorze srodkowym (atakujacych)
i 6 pozostatych bez pitek (obroncéw) ustaw poza sekto-
rem $rodkowym.

PRZEBIEG:

® Atakujacy prowadzg pitki w polu Srodkowym.

® Na sygnat nauczyciela staraja sie wybiec z pitkg z sektora
srodkowego i strzeli¢ do jednej z 4 bramek (materace).

® Obroricy staraja sie uniemozliwi¢ dryblujgcym oddanie
strzatu, wybijajac im pitki.

® Po 6 min zmiana zadan.

® \Wygrywa zespdt, ktéry zdobedzie wiecej bramek.

ODMIANA:
® Uczniowie jeden po drugim wybiegajg z pola srodko-
wego i probujg oddac strzat w materac.
® Kolejny zawodnik startuje po wybiciu pitki przez obron-
kcéw lub po zdobytej bramce.

( ORGANIZACJA:

® Sale gimnastyczng podziel na pofowy. Na kazdej z nich
ustaw przy scianach 6 materacow.

® Przy kazdym materacu postaw 1 ucznia z pitka. Pozosta-
li bez pitek znajduja sie w sektorze srodkowym (5-7 m
od materaca) tak jak na grafice.

PRZEBIEG:

® Uczen stojacy obok materaca toczy pitke rekg do part-
nera, ktory strzela z przyjeciem pitki lub bez.

® Po 5 powtdrzeniach nastepuje zmiana rol.

® Po kazdym uderzeniu strzelec wraca do sektora srodko-
wego i wybiera inny materac.

ODMIANY:

® Uczen, ktéry toczy pitke reka, po podaniu staje sie
bramkarzem.

® 6 ucznidw jest bramkarzami, a 6 pozostatych - atakuja-
cymi. Bramkarze maja pitki w rekach. Na sygnat nauczy-
ciela atakujacy podbiegaja do materacéw i podang od
bramkarzy pitke uderzaja bez przyjecia do bramki. Po
strzale bramkarz zamienia sie rolami z atakujacym.

.

11 CEL EDUKACYJNY

11 CEL EDUKACYJUNY

ROZDZIAL Y
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PRZYKtADOWE ZAJECIA DO TEMATU NAURA UDERZENIA PItKI

PROSTYM PODBICIEM (STRZAEU) - (90 MIN)

(' ORGANIZACJA: 11 CEL EDUKACYJNY

@ Sale gimnastyczng podziel na potowy.

® Na kazdej z nich ustaw 4 materace, opierajac je o $ciany
sali.

® Uczniow podziel na 6 czteroosobowych zespotow
(po 3 na kazdej potowie sali) tak jak na grafice.

ROZDZIAL Y

PRZEBIEG:

® ) zespoty graja przeciwko sobie, a trzeci odpoczywa.

® Gra dowolna z jedna zasadg dodatkowa: atakujgcy majg
4 zawodnikéw w polu, a bronigcy dwoch. Pozostatych
dwoch petni role bramkarzy i broni bramek (matera-
cow). W ten sposédb uzyskuje sie gre w przewadze 4 na
2+2.

® /adaniem atakujacych jest wykorzysta¢ przewage li-
czebng i oddac strzat do bramki prostym podbiciem.

@ Po stracie pitki zmiana zadan.

@ Po 4 min lub straconej bramce nastepuje zmiana ze-
spotu grajacego z odpoczywajgcym.

ODMIANY

® Forma turnieju 3 druzyn.

@ 4 zawodnikow trzeciego zespotu petni role bramkarzy,
a pozostate 2 zespoty graja 4 na 4 na 4 bramki.

.

/ ORGANIZACJA: 111 CEL EDUKACYJNY

® Sale gimnastyczng podziel na pofowy. Na kazdej z nich
ustaw przy $cianie po 3 materace z kazdej strony (bram-
ki) tak jak na grafice.

® Przy kazdym materacu ustaw 1 ucznia (bramkarz).

® Pozostatych uczniow podziel na 4 zespoty (po 2 na kaz-
da potowe sali).

PRZEBIEG:

@ Gra dowolna 3 na 3 na 6 bramek.

® Kazdy zespot atakuje i broni 3 bramek.
® (Czas gry — 5 min.

ODMIANY:

@ Atakujacy mogg strzela¢ do kazdej z 6 bramek.

® Bramkarze nie moga chwytac pitki rekoma.

® Przy kazdej bramce bronigca tréjka zmienia sie z trojkg
bramkarzy.

® Gra bez bramkarzy — 2 zespoty trzyosobowe graja,
a 2 pozostate czekaja. Po 3 min nastepuje zmiana ze-
spotow.

.
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ORGANIZACJA: | CEL EDUKACYJNY

® Ustaw w sali gimnastycznej 1 duzy miekki materac
i 6 matych tak jak na grafice.

® \\yznacz 2 zespoty po 12 zawodnikéw: zespot A na polu
gry, a zespot B ustawiony w bazie (przy pachotku).

PRZEBIEG:

® Pierwszy uczen zespotu B uderza pitke noga w strone
pola gry i stara sie obiec po kolei wszystkie materace.

® Zawodnicy z zespotu A starajg sie jak najszybciej prze-
chwyci¢ pitke i trafi¢ nig w nogi biegnacego lub podac
do dwdch swoich zawodnikow stojacych na duzym
materacu.

® /bity zawodnik wraca do bazy bez punktu.

® Biegnacego nie mozna zbi¢, gdy jest na materacu.

® /a przebiegniecie do bazy - 1 pkt.

® /miana pozydji zespotdw po 12 uderzeniach.

\.
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ROZDZIAL Y

DODATKOWE SRODKI TRENINGOWE

/ ORGANIZACJA:
®\V kazdej potowie sali ustaw 1 podwojny materac
i 4 zwykte materace gimnastyczne tak jak na grafice.
® \Wyznacz 2 zespoty po 12 ucznidw: zespdt A jest usta-
wiony na materacach, a zespét B na polu gry.

PRZEBIEG:

@ Uczniowie zespotu A podajg do siebie pitke rekoma,
tak by zespot B jej nie przechwycit i pitka nie spadta
na ziemie.

® /a kazde udane podanie zespot przy pitce otrzymuje
1 pkt.

® Po przechwycie obroncéw lub upadku pitki zespoty za-
mieniajg sie rolami i miejscami.

.

( ORGANIZACJA:

@\ kazdej potowie sali ustaw oparty o $ciane duzy miek-
ki materac.

® Przed nim, w odlegtosci 5,81 11 m, wyznacz 3 linie strza-
tu nazwane: okregéwka (najblizej materaca), Ekstraklasa
i Liga Mistrzow (najdalej od materaca).

@ Uczniow podziel na 6 grup po 4 zawodnikow.

PRZEBIEG:

@ Uczniowie kolejno prowadzg pitke do linii ,okregéwka
i oddaja strzat do bramki (w materac).

® Dwa kolejne trafienia promujg zawodnika do wyzszej ligi.

@ \V przypadku awansu — dwa niecelne oznaczaja degra-
dacje do ligi nizszej.

® \Wygrywa zawodnik, ktory jako pierwszy 3 razy z rzedu

ktraﬁ w materac z linii oznaczajacej,Lige Mistrzow.’

"

[ DRGANIZACJA:

@\ kazdej potowie sali postaw po przekatnej jeden duzy
miekki materac i 3 mate obok siebie tak jak na grafice.

®\\yznacz 4 bramkarzy i ustaw ich w bramkach.

® Pozostatych z pitkami rozstaw w 4 grupach przed linia-
mi strzatu (ok. 7 m od materacy).

PRZEBIEG:

@ Uczniowie kolejno prowadzg pitke i uderzajg jg do
bramki z wyznaczonej linii strzatu.

® Po strzale uderzajacy zajmuje miejsce bramkarza, a ten
zabiera pitke i ustawia sie na koncu rzedu jako strzelec.

® \Wygrywa zawodnik, ktéry jako pierwszy zdobedzie

5 bramek.
\_

I1 CEL EDUKACYJNY
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(m";AMZA[:JA; 111 CEL EDUKACYJNY

® Sale gimnastyczna podziel na pot.

@\ kazdej potowie sali ustaw przy $cianie 1 podwojny
materac, a po przeciwnej stronie pionowo 4 zwykte tak
jak na grafice.

® Uczniow podziel na 4 zespoty szescioosobowe -
po 2 na kazda potowe sali.

PRZEBIEG:

® Gra dowolna 6 na 6 z 4 bramkarzami.

@\ kazdym zespole jest wyznaczonych 2 bramkarzy.

® Co 2 min bramkarze parami zmieniaja sie z zawodnika-
mi z pola, a po 6 min zespoty zmieniajg strony boiska.

\

( DRGANIZACJA:

® Sale gimnastyczna podziel na pot.

@\ kazdej potowie sali ustaw przy $cianie 1 podwaojny
materac, a po przeciwnej stronie pionowo 4 zwykte tak
jak na grafice.

® Uczniéw podziel na 4 zespoty szescioosobowe -
po 2 na kazda potowe sali.

PRZEBIEG:

® Gra dowolna 6 na 6.

® /espdt bronigcy duzego materaca (czerwoni) gra bez
bramkarzy, a zespdt bronigcy matych materacow (nie-
biescy) ma 2 statych bramkarzy.

® Gra w przewadze 6 na 4 + 2 bramkarzy.

® Po bramce zmiana zadan — czerwoni ustawiajg 2 bram-
karzy przy duzym materacu, a niebiescy grajg bez
bramkarzy.

® Po pewnym czasie zmiana stron boiska.

.
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FORMA TURNIEJU PIEKARSKIEGO ,ZMIENNE SKEADY”

Turniej pitkarski prowadzony w formule ,Zmienne
sktady” to nowatorska idea rywalizacji dzieci nawia-
zujaca do idei pitki podwodrkowej. Uczniowie bio-
racy udziat w turnieju co mecz zmieniajg zespoty
i s3 wolni od zewnetrznej ingerencji dorostych. Celem
gtownym jest pozwoli¢ dzieciom samemu odkrywac
walory futbolu i czerpac z niego rados¢.

Liczba graczy: dowolna; uczestnikdw podziel na
3-5-0sobowe zespoty; graod 3 na3do 5 na 5 bezbram-
karzy. Kazdy uczestnik turnieju dostaje swaéj numer.

Boisko: Przy parzystej liczbie zespotow liczba bo-
isk o potowe mniejsza niz liczba uczestniczacych
druzyn (np. 10 zespotéw — 5 boisk). Idealne pole gry:
20 na 30 m. Boiska nazwij literami alfabetu (A, B, Citd.).

Modut gry: Ustal liczbe kolejek (od 4 do 6). Przed
kazdg kolejka nauczyciel losuje numer zawodnika
i przypisuje mu boisko (np. 2 i A = zawodnik z nume-
rem 2, bedzie grat na boisku A itp.). Jezeli przyjeto for-
me rywalizadji np. 4 na 4, pierwszych 4 zawodnikéw
przypisanych do danego pola gry stanowi zespét 1,
a kolejni 4, ktérzy tam trafig, graja w zespole 2. itd.

Czas gry: do 10 min bez zatrzymywania czasu gry.

Bramki: 3-metrowe bramki zrobione z tyczek. Wyso-
kos¢ tyczki stanowi wysokos¢ brameki.

W TURNIEJU ROZGRYWANYM W FORMULE ,,ZMIENNYCH
SKEADOW” UCZNIOWIE MAJA MDZUIWOSC WYKAZANIA
SIE KREATYWNOSCIA, ZESPOLOWDSCIA | POCZUCIEM
FAIR PLAY. WSZYSTHO T0 WZMAGA RADOSC Z GRY.

&

Przepisy gry: Gra bez spalonego; bez bramkarzy; do-
tkniecie pitki rekg na wtasnej potowie — rzut karny (strzat
z wiasnej linii bramkowej na pustg bramke przeciwnika);
w hali gramy z bandami; rozpoczecie gry od bramki i ew.
auty wznawiane podaniem lub dryblingiem; wszystkie
rzuty wolne sg posrednie (odlegtos¢ od pitki — 5 m).

Sedziowanie: Gra bez sedziow. Dzieci same rozstrzygajg
sytuacje sporne i przestrzegaja przepisow fair play.

Wyniki: Kazde dziecko otrzymuje wiasne konto punk-
towe:

® Z/a wygrany mecz - 5 pkt.

® Za remis — 3 pkt.

® /a przegrany mecz - 0 pkt.

Dodatkowa punktacja — 1 pkt za kazdg strzelong przez
zespot bramke (wskazéwka: maksymalnie 15 pkt za wy-
grany mecz).

Wyniki i punkty zostang wpisane do specjalnie przygoto-
wanego w tym celu protokotu meczu/turnieju.

Ocena turnieju: Po zakonczeniu turnieju wszyst-
kie punkty zostajg podliczone dla kazdego dziecka
i klasy. Ze wzgledu na to, ze liczba dzieci z danej kla-
sy moze by¢ rézna, oblicz srednig arytmetyczng
(tj. sume punktéw zdobytych przez uczniéw danej klasy
podziel przez liczbe dzieci). Wygrywa ta klasa, ktdéra ma
najlepsza srednia. Ponadto mozna nagrodzi¢ zawodnika,
ktory indywidualnie zdobedzie najwiecej punktdw.
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PILKA NOZNA HALOWA (FUTSAL)

Futsal, ktérego nazwa wywodzi sie z hiszpanskich stéw
futbol (pitka nozna) i sala (hala sportowa), jest od wielu
lat oficjalng dyscypling sportu aprobowang przez FIFA.
Podstawowe réznice miedzy futsalem a pitkg nozng
jedenastoosobowg lezg w przepisach gry i materiale,
z jakiego jest wykonana pitka. Futsaléwka jest mniejsza
(rozmiar 4) od klasycznej pitki noznej (rozmiar 5) i cechu-
je ja tzw. niski koziot, czyli obnizona sprezystos¢ odbicia.
Mniejszy rozmiar i sprezystos¢ utatwiajg zawodnikom
kontrole pitki. Dzieki tym wiasciwosciom pitka futsa-
lowa (nie myli¢ z pitkg nozng halowg przypominajaca
wyglagdem duza pitke tenisowg) idealnie nadaje sie do
sportu szkolnego. Ponizej przedstawiono kilka najwaz-
niejszych aspektow gry w futsal.

Pitka:

Ma rozmiar 4, cisnienie powietrza 0,4-0,6 bara i zmniej-
szong sprezystosc. Upuszczona z wysokosci 2 m odbija
sie maksymalnie na wysokos¢ 65 cm. Dla poréwnania
normalna pitka nozna ma rozmiar 5, cisnienie 0,6-1,1
bara i wysokos¢ odbicia w hali 130 cm, a na boisku tra-
wiastym ok. 70 cm.
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PILKA FUTSALOWA W POROWNANIU DO PILKI NOZNEJ NIE ODBIJA SIE TAK WYSOKD 0D PODLOZA.

ROZDZIAL 5

Korzysci:

Dzieki swoim wiasciwosciom futsaléwka jest dla
uczniow fatwiejsza do kontroli i operowania — trzyma
sie lepiej nogi i podtoza. Z tego powodu nadaje sie ide-
alnie do nauki elementow techniki w poczatkowej fazie
nauczania, szczegolnie uderzenia i przyjecia pitki. Pole-
cana jest zarébwno na zajecia wf. (dla poczatkujgcych),
jak i pozaszkolne (dla bardziej zaawansowanych).

Przepisy gry:

Przepisy gry roznig sie znaczgco od przepiséw pitki noz-
nej jedenastoosobowej. Doktadne regulacje zamiesz-
czone s3 na stronach FIFA oraz PZPN.

Zastosowanie:

Pitka nozna halowa idealnie nadaje sie do zaje¢ w hali
dla wszystkich grup wiekowych jako alternatywa lub
uzupetnienie zaje¢ z normalng pitkag nozna.
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SZKOLNY PUCHAR
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Ponizej zaprezentowano propozycje grupowego wspotzawodnictwa o tzw. Puchar. Ucznidw nalezy podzieli¢ na
2 rowne liczebnie zespoty sktadajace sie z ok. 10 zawodnikéw. Rywalizacja sktada sie z 2 etapdw. W pierwszej cze-
$ci oba zespoty zdobywajg punkty w 3 testach oceniajacych umiejetnosci pitkarskie: prowadzenie pitki, podanie
i strzat. W drugim etapie rywalizujgce druzyny staja do walki w grze szkolnej 5 na 5 lub 7 na 7 na 2 duze bramki (5 na
2 m). Wynik wspdtzawodnictwa z 1. etapu (testow) przenosi sie na poczatek meczu, tzn. jezeli w prébach technicz-
nych zespdt A wygrat z B stosunkiem 2:1, to od takiego rezultatu zaczyna sie gre szkolng na 2 bramki miedzy tymi

zespofami. Ponizej opisano wyzej wymienione testy umiejetnosci pitkarskich:

TESTNR 1:

PROWADZENIE PItKI

Organizacja i przebieg:

® Ucznidw podziel na 2 zespoty
i ustaw w rzedach naprzeciwko
siebie jak na grafice.

®Na sygnat nauczyciela zawodnik
prowadzi pitke z jednej strony na
druga, omijajac po drodze wszyst-
kie 3 pachotki.

® Po ukonczeniu slalomu zawodnik
przekazuje pitke koledze, ktory
wykonuje to samo zadanie w dru-
ga strone itd.

® Sztafeta wahadfowa trwa do mo-
mentu, az wszyscy zawodnicy
wrdCg na swoje miejsca.

Punktacja:

® Zespot, ktory wykona sztafete jako
pierwszy, otrzymuje 1 pkt.

® W przypadku remisu — oba zespo-
ty dostaja po punkcie.

TEST NR 2:

PODANIE PItKI DO PARTNERA

Organizacja i przebieg:

® Ucznidw podziel na 2 zespoty
i ustaw w rzedach naprzeciwko
siebie, jak na grafice.

® 7aczyna zawodnik z pitkg poda-
niem do przeciwnego rzedu. Po
podaniu ustawia sie na koncu
swojego rzedu.

@ \W zaleznosci od umiejetnosci pit-
ke mozna podac z przyjeciem lub
bez niego.

® Sztafeta trwa do momentu, az
wszyscy zawodnicy wrdcg na
swoje miejsca i pitka zostanie za-
trzymana przez zawodnika, ktéry
rozpoczynat rywalizacje.

Punktacja:

® Zespot, ktéry wykona sztafete jako
pierwszy, otrzymuje 1 pkt.

® Jezeli oba zespoty ukonczyty ry-
walizacje w tym samym czasie —
oba dostajg po 1 punkcie.

TESTNR 3:

UDERZENIE DO BRAMKI

Organizacja i przebieg:

® Ucznidw podziel na 2 zespoty.

® Kazdy zawodnik uderza pitke 1 raz
do bramki (5 na 2 m) z odlegtosci
10 m.

® Bramka jest zaliczona, jezeli pitka
wpadnie bezposrednio do bram-
ki, nie majac wczesniej kontaktu
z podfozem (uderzenie potgdrne).

Punktacja:

® Zespdt, ktory zdobedzie najwiecej
bramek, otrzymuje 2 pkt.

@ W przypadku remisu kazdy zespot
otrzyma po 1 pkt.
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WOJEWODZKIE ZWIAZRI PILRI NOZNEJ

WOJEWODZTWO
Dolnoslaski ZPN

Kujawsko-Pomorski ZPN
Lubelski ZPN

Lubuski ZPN

tédzki ZPN

Matopolski ZPN
Mazowiecki ZPN
Opolski ZPN
Podkarpacki ZPN
Podlaski ZPN

Pomorski ZPN

Slaski ZPN
Swietokrzyski ZPN
Warminsko-Mazurski ZPN
Wielkopolski ZPN

Zachodniopomorski ZPN

ADRES
53-434 Wroctaw
ul. Oporowska 62

85-674 Bydgoszcz
ul. Gdanska 163

20-609 Lublin
ul. Filaretow 44

65-525 Zielona Géra
ul. Ptasia 2A

90-408 todz
ul. Préchnika 5

31-158 Krakdéw
ul. Krowoderska 74

02-707 Warszawa
ul. Putawska 111A lok. 50

45-064 Opole
ul. Damrota 6

35-010 Rzeszow
ul. Ks. Jatowego 6a

15-688 Biatystok
ul. Przedzalniana 8

80-213 Gdansk
Al. Zwyciestwa 51

40-028 Katowice
ul. Francuska 32

25-033 Kielce
ul. Sciegiennego 8

10-449 Olsztyn
Al. Pitsudskiego 69A

60-320 Poznan
ul. Butgarska 17

70-360 Szczecin
ul. Pocztowa 30/12

TELEFON
(71) 342-23-50

(52) 341-13-33

(81) 528-05-68

(81) 525-99-03

(68) 452-82-00

(42) 639-78-70

(12) 632-66-00

(22) 827-58-74

(22) 827-40-68

(77) 454-37-34

(17) 853-43-25

(85) 654-52-81

(58) 520-33-32

(32) 256-43-25

(41) 361-91-79

(89) 533-70-40

(61) 851-96-08

(61) 851-99-18
(91) 488-10-01

WWWwW
www.dolzpn.wroclaw.pl

www.kpzpn.pl

www.lzpn.pl

www.lubuskizpn.pl

www.lzpn.org

www.mzpnkrakow.pl

Www.mzpn.pl

www.opolskizpn.pl

www.podkarpackizpn.pl

www.podlaskizpn.org

www.pomorski-zpn.pl

www.slzpn katowice.pl

www.szpnkielce.pl

www.wmzpn.pl

WWW.wzpn.poznan.pl

www.zzpn.pl
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POLSKI ZWIAZEK PILKI NOZNEJ
UL. BITWY WARSZAWSKIEJ 1920 R. /7
02-366 WARSZAWA
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