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l. Wstep

Wedtug teoretykdw wychowania fizycznego, lekarzy i fizjologdw, na lat 11-12 przypada okres tzw.
ztotego dziecinstwa. Charakteryzuje sie on bardzo harmonijnym rozwojem organizmu, duzg plastycz-
noscig ruchowg, zrownowazonymi procesami pobudzania i hamowania. Motoryka znajduje w tym
okresie bardzo silne oparcie w mozliwosciach uktadu wegetatywnego. Dzieki zwiekszonej liczbie skur-
czéw serca i szybszemu obiegowi krwi, pracujgce miesnie zdolne sg do wykonywania wiekszych wy-
sitkéw fizycznych. Dzieci w tym wieku przejawiajg wielkg ochote do ¢wiczen ruchowych, opanowuja
bardzo szybko trudne, ztozone koordynacyjnie ¢wiczenia techniczne.

Jest to wiec okres, w ktérym najlepiej rozpoczynaé systematyczne szkolenie podstawowe, w wyniku
ktérego uczniowie powinni opanowaé wiele elementdow z zakresu techniki, jak réwniez elementarne
zatozenia taktyczne. Oprécz ¢wiczen techniczno-taktycznych, podczas zaje¢ nalezy zwracaé¢ uwage na
rozwijanie koordynacji ruchowej przez ¢wiczenia zwinnosciowe, jak réwniez troszczyc¢ sie o zabezpie-
czenie ruchomosci w stawach: skokowym, biodrowym i barkowym oraz gibkosci kregostupa.

Program zostat opracowany w celu stworzenia mozliwosci wyréwnania szans ucznidow. Przeznaczo-
ny jest dla uczniow szkoét podstawowych z klas 4-6 szkét podstawowych z miejscowosci do 25 tysiecy
mieszkancow.

Zajecia bedg prowadzone na 5-dniowym obozie integracyjno-sportowym, w wymiarze 30 godzin.
W czasie zajec uczniowie powinni opanowac zatozone w programie cele. Dzieci, uczestniczagc w tych
zajeciach mogg w petni zaspokoi¢ swoje potrzeby w zakresie aktywnosci ruchowej. Mogg takze wy-
kazaé sie we wspoétzawodnictwie i rywalizacji. Zajecia ksztattujg postawe wspétdziatania zespotowego
i wzajemne] odpowiedzialnosci. Waznym elementem zajeé jest rozwijanie zasady fair play. Uczestnic-
two w zajeciach ksztattuje wsréd ucznidw postawe prozdrowotng i umiejetnos¢ zagospodarowania
sobie wolnego czasu. Wdraza do aktywnego i systematycznego uprawiania sportu.

W tym programie chciatbym, by gtéwnym celem obok aktywizacji sportowej wszystkich uczniéw
byta mozliwosé wyréwnania szans w stosunku do réwiesnikéw.

Program wychowania przez sport daje szanse na obnizenie zachowan agresywnych i patologicznych
wsréd ucznidw szkot podstawowych wojewddztwa zachodniopomorskiego. Dla nauczycieli wycho-
wania fizycznego stwarza natomiast mozliwos¢ podwyzszenia kompetencji w zakresie wyréwnywania
szans edukacyjnych uczniéw oraz wdrazania programéw zapobiegania patologii i agres;ji.

Il. Opis sposobu realizacji celow

Program zajeé sportowych dotyczgcych wyréwnywania szans uczniéw bedzie realizowany na 5-dniowym
obozie integracyjno-sportowym. Uczestniczace w nim dzieci bedg mogty rozwija¢ i podnosi¢ poziom swoich
umiejetnosci ruchowych oraz ksztattowaé swadj stosunek do aktywnosci fizyczne;.

Kazdy cztowiek ma naturalng potrzebe ruchu, przejawiajacg sie juz od dziecinstwa. U niektorych osdb
potrzeby te sg wieksze z powodu wiekszego temperamentu, dla innych ruch staje sie koniecznoscig, np.
z powodu nadwagi czy choréb cywilizacyjnych. Wyjazd na obdz integracyjno-sportowy daje uczniom moz-
liwos¢ spedzania czasu wolnego aktywnie i z pozytkiem dla ich zdrowia. Pozwala odpoczg¢, zregenerowac
sity fizyczne i psychiczne po catorocznej pracy w szkole, rozwijac i pogtebiac zainteresowania sportowe.

Zajecia prowadzone w trakcie obozu bedg odbywaty sie w wymiarze 30 godzin, w grupach 15-osobowych.
W czasie zajec uczniowie powinni opanowadé zatozone w programie cele. Zajecia bedg sie odbywaty na bo-
isku pitkarskim oraz na przylegtych terenach. Uczniowie uczestniczacy w programie bedg mogli réwniez
sprawdzi¢ stopient opanowania swoich umiejetnosci.

Uczniowie powinni mie¢ okazje do wykazania swoich umiejetnosci i sprawnosci fizycznej poprzez uczest-
nictwo w zawodach srodowiskowych, dlatego tez w trakcie obozu zostanie zorganizowany turniej pitkarski.

Program bedzie realizowany od 1 wrze$nia 2010 do 31 sierpnia 2011. Obozy integracyjno-sportowe zo-
stang zorganizowane w wakacje 2011.
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lll. Cele ksztatcenia i wychowania

1. Wyrdéwnanie szans uczniow z klas 4-6 szkoty podstawowe;.

2. Uswiadomienie potrzeby prowadzenia zdrowego stylu zycia i dbatosci o prawidtowg postawe ciata.
3. Wszechstronne przygotowanie sprawnos$ciowe, polegajgce na ksztattowaniu i doskonaleniu pod-
stawowych zdolnosci motorycznych (szybkosci, koordynacji ruchowej, gibkosci).

4. Propagowanie zdrowego stylu zycia poprzez rekreacyjng aktywnos¢ fizyczna.

5. Dziatania wychowawcze poprzez wdrazanie do realizacji aktywnosci ruchowej i okreslenie rzeczy-
wistej roli czasu wolnego oraz wypoczynku.

6. Roztadowanie napieé psychicznych oraz skierowanie nagromadzonej energii w strone aktywnosci
fizycznej.

7. Pokonywanie zahamowan i bariery niesmiatosci.

8. Rozwijanie ekspresji ruchowe;j.

9. Wielostronne przygotowanie techniczne zwigzane z nauczaniem i doskonaleniem umiejetnosci
ruchowych, niezbednych do skutecznego zachowania sie w walce sportowe;j.

10. Przygotowanie taktyczne, rozumiane jako nauczanie i doskonalenie metod skutecznego prowa-
dzenia walki sportowe;j.

11. Nabywanie umiejetnosci regulowania stanéw emocjonalnych.
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IV. Tresci ksztatcenia i opis zatozonych osiggniec ucznia

Opis zatozonych osiaggnie¢ ucznia

w formie gry.

— doskonalenie podan i przyjecia pitki.

Motorycznos¢:

— ksztattowanie sprawnosci ogdlnej.

Wiadomosci:

— zna przepisy i zasady obowigzujgce podczas wykonywa-
nia statych fragmentow gry.

Blok zaje¢ Zagadnienia
tematyczne ; .
Szczego6towe cele Szczego6towe cele
ksztatcace wychowawcze
Blok zajec Dzien | Potrafi podporzgdkowac sie przepisom i regutom dziatania. | Dba o bezpieczenstwo swoje
realizowa- i innych.
gy;h.na 1. Zabawa biez- | Umiejetnosci: Docenia znaczenie pitki noznej
_b niowym na z pitkami — poruszanie sie zawodnika bez pitki. w doskonaleniu sprawnosci
9t02|e . w terenie. Motorycznosé: fizycznej: kondycyjnej
in egtracyjno- — ksztattowanie wytrzymatosci specjalnej. i koordynacyjnej.
spiokr Or{ym Wiadomosci: Wspdtpraca i pomoc przy wy-
pifkarskim — poznanie odpornosci organizmu na wysitek fizyczny. konywaniu zadan w zespole.
2. Trening Umiejetnosci: Dazenie zawodnikéw do

sukcesu.

Ksztattowanie woli walki.
Zasada fair play w pitce
noznej.

3. Czynniki Po zajeciach uczen: Po zajeciach uczen:
wptywajgce na — wyjasni co oznacza termin zdrowie, — omoéwi czynniki, na ktore
zdrowie. — wymieni czynniki wptywajgce pozytywnie i negatywnie | mtodzi ludzie mogg mieé
na zdrowie cztowieka. wptyw, a na ktdry ich wptyw
jest ograniczony,
— wymieni zachowania mfo-
dych ludzi, ktére sprzyjaja
i zagrazajq zdrowiu.
Dzien Il

4. Futbol totalny

Zapoznanie ucznidéw z elementami nowoczesnego futbolu.
Umiejetnosci:

— doktadne podania,

— umiejetno$¢ myslenia podczas gry.
Motorycznos¢:

— ksztattowanie sprawnosci ogdlne;j.
Wiadomosci:

— elementy futbolu totalnego:

e gra bez pitki,

e szybkie podania,

* angazowanie partneréw w gre,

e wspieranie partneréw po podaniu pitki,
e zasada ,patrz — decyduj —graj”.

Wspdtpracuje w grupie

w celu osiggniecia zamierzo-
nego wyniku.

Stara sie pomagac stabszym.
Rozwijanie wspotpracy

i integracji w grupie.

5. Trening stacyj-
ny z pitka.

Doskonalenie elementéw technicznych.

Umiejetnosci:

— doskonalenie podan i przyjecia pitki.

Motorycznos¢:

— ksztattowanie szybkosci.

Wiadomosci:

— dokfadnos¢ podan jako element skutecznej akcji ofensywne;.

Wspodtpraca w zespole dwoj-
kowym.

Podporzadkowanie sie regu-
tom pracy w zespole.

6. Przepisy gry
oraz ich wyko-
rzystanie w wal-
ce sportowej.

Opanowanie terminologii i podstawowych przepisow gry
w pitke nozng przy realizacji zadan indywidualnych
i zespotowych.

Stosuje w codziennej praktyce
zasade fair play.

Dzien Il

7. Trening sta-
cyjny o duzym
natezeniu.

Doskonalenie elementdéw technicznych i taktycznych.
Umiejetnosci:

— doskonalenie strzatéw na bramke.

Motorycznos¢:

— ksztattowanie zwinnosci.

Wiadomosci:

— wykorzystanie w trakcie gry wrzutu z autu.

Wspotpraca w zespole w

celu osiggniecia okreslonego
wyniku.

Zasady zachowania sie zarow-
no w przypadku zwyciestwa,
jak i porazki.
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8.Trening
specjalny dla
obrony.

Doskonalenie elementéw taktyki gry obronnej.
Umiejetnosci:

— doskonalenie krycia indywidualnego i strefowego.
Motorycznosé:

— ksztattowanie orientacji przestrzennej.
Wiadomosci:

— zasady dla obroncow.

Dostarczenie motywacji do
uczestnictwa w zajeciach spor-
towych poprzez samokontrole
i samoocene zawodnikow.

9. Test sprawno-
$ci technicznej
Niemieckiego
Zwigzku Pitki
Noznej (DFB).

Ocena sprawnosci technicznej.
Umiejetnosci:

— wyrabianie czucia pitki przez zawodnika.
Motorycznosé:

— ksztattowanie sprawnosci ogdlne;j.
Wiadomosci:

— zasady gry w pitke nozng.

Dostarczenie motywacji do
uczestnictwa w zajeciach spor-
towych poprzez samokontrole
i samoocene zawodnikow.

Dzien IV

10. Trening na
okregu z ¢wicze-
niami specyficz-
nie pitkarskimi.

Rozwijanie automatyzacji dziatan na boisku.
Umiejetnosci:

— doskonalenie elementdéw technicznych i taktycznych.
Motorycznosc:

— rozwijanie zdolnosci koordynacyjnych i orientacji przestrzennej.
Wiadomosci:

— znaczenie zastosowania gry kombinacyjnej w ataku.

Stara sie pomagac stabszym.
Dba o bezpieczeristwo swoje

i innych.

Stosuje w codziennej praktyce
zasade fair play.

11.Trening spe-

Funkcja srodka pola: atak i obrona.

Stworzenie uczniom mozli-

cjalny gry Umiejetnosci: wosci aktywnego spedzania
w drugiej linii. — wykorzystanie techniki w grze zespotowe;. wolnego czasu.
Motorycznosc: Rozwijanie wspotpracy i inte-
— ksztattowanie wszystkich cech motorycznych. gracji w grupie.
Wiadomosci:
— przepisy gry,
— sposoby wykonania statych fragmentéw gry.
12. Zadania Zadania formacji druzyny w réznych fazach gry. Wspétpracuje w grupie w celu

poszczegdlnych
graczy w fazie

Umiejetnosci:
— nauka obrony strefowe;j.

osiggniecia zamierzonego
wyniku.

atakowania Motorycznosé: Stara sie pomagac stabszym.
i bronienia. — szybkos¢ startowa,

— zwrotnosé.

Wiadomosci:

— znaczenie zastosowania w grze obrony strefowe;.
Dzien V

13. Sprawdzian
sprawnosci ogél-
nej zawodnikow:
— testy okredla-
jace sprawno-
Sciowy potencjat
mtodych zawod-
nikéw.

Okreslenie sprawnosciowego potencjatu mtodych pitkarzy.
Umiejetnosci:

— testy okreslajgce sprawnosciowy potencjat mtodych
zawodnikdw.

Motorycznosc:

— ksztattowanie wszystkich cech motorycznych.
Wiadomosci:

— sposoby sprawdzania przygotowania ruchowego.

Dostarczenie motywacji do
uczestnictwa w zajeciach spor-
towych poprzez samokontrole
i samoocene zawodnikow.

14. Sprawdzian
sprawnosci spe-
cjalnej zawodni-
koéw:

Okreslenie technicznego potencjatu mtodych pitkarzy.
Umiejetnosci:

— testy okreslajgce sprawnosciowy potencjat mtodych
zawodnikéw.

Dostarczenie motywéw
uczestnictwa w zajeciach spor-
towych poprzez

samokontrole i samoocene

— préby Motorycznosc: zawodnikéw

przygotowania — ksztattowanie wszystkich cech motorycznych.

(ruchowego) Wiadomosci:

technicznego, — sposoby sprawdzania przygotowania technicznego.

— miniturniej

pitkarski.

15. Turniej Potrafi samodzielnie stosowac¢ w czasie gry nabyte wiado- | Potrafi podporzadkowac sie

pitkarski (ciag
dalszy): omowie-
nie koncepcji gry
druzyny i zadan
dla zawodnikdw,
w ramach przy-
jetego sposobu
gry (ustawienie,
system, styl).

mosci i umiejetnosci z zakresu techniki i taktyki.

Potrafi z pomoca dorostego zorganizowa¢ miniturniej pitki
nozne;j.

Poprzez prawidtowa rozgrzewke potrafi przygotowac orga-
nizm do wysitku.

przepisom i regutom dziatania.
Opanowat i przestrzega pod-
stawowych przepiséw bhp

w czasie zajec sportowych.
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V. Plan nauczania

Blok

Tematy zajec

Liczba godzin

Blok zajec realizowa-

Zajecia 1. Zabawa biezna z pitkami w terenie.

nych na 5-dniowym
obozie integracyjno-

Zajecia 2. Trening w formie gry.

sportowym pitkar-

Zajecia 3. Czynniki wptywajgce na zdrowie.

skim.

Zajecia 4. Futbol totalny.

Zajecia 5. Trening stacyjny z pitka.

Zajecia 6. Przepisy gry oraz ich wykorzystanie w walce sportowej.

Zajecia 7. Trening stacyjny o duzym natezeniu.

Zajecia 8. Trening specjalny dla obrony .

Zajecia 9. Test sprawnosci technicznej Niemieckiego Zwigzku Pitki Noznej
(DFB).

Zajecia 10. Trening na okregu z ¢wiczeniami specyficznie pitkarskimi.

Zajecia 11.Trening specjalny gry w drugiej linii.

Zajecia 12. Zadania poszczegolnych graczy w fazie atakowania i obrony.

Zajecia 13. Sprawdzian sprawnosci ogdlnej zawodnikow.

Zajecia 14. Sprawdzian sprawnosci specjalnej zawodnikow.

NININININTI N ININININININININ

Zajecia 15. Turniej pitkarski (cigg dalszy): omoéwienie koncepcji gry druzy-
ny i zadan dla zawodnikéw, w ramach przyjetego sposobu gry (ustawie-
nie, system, styl).

RAZEM

30h




VI. Sposoby osiggania celdw ksztatcenia i wychowania

Przy okreslaniu zadan szkoleniowo-sportowych uwzgledni¢ nalezy nastepujgce czynniki:
— stan somatyczny i zdrowotny ¢wiczgcych,

— poziom sprawnosci fizycznej,

— umiejetnosci taktyczno-techniczne,

— cechy wolicjonalne i charakterologiczne

oraz podstawowe sktadowe szkolenia:

— przygotowanie ogdlne,

— przygotowanie specjalne.

Nalezy $ledzi¢ rozwdj fizyczny éwiczacych, jak réwniez tempo wynikéw uzyskiwanych w sprawdzia-
nach z zakresu sprawnosci ogdlnej i specjalnej.

Przygotowanie ogdlne

Najlepszymi i najwtasciwszymi formami prowadzgcymi do wszechstronnego rozwoju fizycznego sa
wszelkiego rodzaju gry i zabawy, ktore powinny dominowac¢ w procesie szkoleniowym.

Z cech motorycznych nalezy przede wszystkim zwrdéci¢ uwage na zwinno$é, a wykonywane ¢wi-
czenia z pitkami, zabawy i gry oraz sztafety sprzyjajg rozwojowi fizycznemu uczniéw. Zajecia powinny
zapewni¢ omawianej grupie petny, wszechstronny rozwoj biologiczny, jak réwniez przyczynic sie do
podnoszenia sprawnosci motoryczne;.

Przygotowanie specjalne:

1. Technika

Nauka i doskonalenie podstawowych elementow technicznych powinno stac sie kolejnym, prio-
rytetowym zadaniem programu. Proces nauczania techniki jest w pitce noznej bardzo ztozony, stad
tez nalezy kierowac sie przyjetymi w tym zakresie ustaleniami dotyczgcymi systematyki nauczania.
Wszystkie éwiczenia techniczne nalezy wykonywaé w ruchu, a doskonali¢ je podczas gier w réznych
warunkach (boiska o zmniejszonych wymiarach, sale sportowe) oraz przy réznej liczebnosci druzyn
(druzyny 3, 4, 5, 7-osobowe).

2. Taktyka

Kazdy rodzaj walki sportowej wymaga pewnego, przemyslanego sposobu jej przeprowadzenia i za-
wsze tgczy sie z przygotowaniem kondycyjnym i technicznym. Niezbedne jest, poczawszy od pierw-
szych godzin zaje¢, wprowadzenie najprostszych elementow taktycznych. Bardzo pomocne w przy-
swajaniu podstaw taktyki bedg gry uproszczone, jak rowniez gry szkolne z konsekwentng realizacja
okreslonych zatozen, np.: gra z jednym lub dwoma dotknieciami pitki, podanie lub strzat poprzedzony
zwodem, podanie tylko tytem, itp.

Podczas gier szkolnych chtopcy powinni gra¢ na réznych pozycjach. W trakcie meczéw nalezy dgzyc
do takiego ustawienia zawodnikow na boisku, by tworzyli szkielet zespotu, ktéry bytby zdolny do zreali-
zowania omdéwionych wczesniej zatozen taktycznych. Mozna to osiggnaé, kierujac sie przy tym aktual-
nymi umiejetno$ciami technicznymi, jak réwniez walorami fizycznymi poszczegdlnych uczniow. Istotne
znaczenie bedg miaty réwniez cechy psychiczne: odwaga, agresywnosé, bojowosé, wola walki.

Kazde nowe ¢wiczenie taktyczne nalezy poprzedzi¢ teorig, wprowadzang przy pomocy zdan krétkich
i jasno sprecyzowanych.
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Sposoby osiggania celow ksztatcenia i wychowania:

=

Zasady nauczania:

— aktywnosci i Swiadomosci,

— pogladowosci,

— stopniowania trudnosci,

— systematycznosci,

— utrwalania,

— przystepnosci i indywidualizacji zadan.

2. Metody nauczania:
— analityczna,

— syntetyczna,

— kompleksowa.

3. Metody przekazywania wiadomosci:
— pokaz,

— opowiadanie,

— dyskusja,

— pogadanka.

4. Formy prowadzenia zajec:

— Scista,

— fragmentéw gry,

— nauczanie przez gre: uproszczong, szkolng, wtasciwa.
— zabawowa.

VII. Propozycje kryteriow oceny i metod sprawdzania osiggniec¢ ucznia

Test sprawnosciowy i jego analiza.

Sprawdzian umiejetnosci technicznych.

Udziat w zawodach sportowych i miniturniejach.
Udziat w obozie integracyjno-sportowym.
Ocena pokazdw i prezentacji.

Ankieta.

Test.

NoukwNneE
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Oznaczenie scenariusza: 1.6.1

Temat zajec: Zabawa biezna z pitkami w terenie.

Przeznaczenie: uczestnicy obozu z klas 4—6 szkoty podstawowe;j.
Cel ogdlny: Trening kondycyjny w terenie.

Cele szczegotowe:

Umiejetnosci:

— poruszanie sie zawodnika bez pitki.

Motorycznosc:

— ksztattowanie wytrzymatosci specjalnej.
Wiadomosci:

— poznanie odpornosci organizmu na wysitek fizyczny.

Pomoce dydaktyczne:
pitki, choragiewki, pachotki.

Metody pracy:
— stowna,

— analityczna,
— syntetyczna.

Formy pracy
— zabawowa,
— Scistfa.




Przebieg zajec¢:

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)
1 2 3 4 5 6
1. 5 Przed rozpoczeciem rozgrzewki
siadamy razem z uczniami, zeby
zapoznacd ich z zasadami wspot-
pracy na obozie.
2. | Przedstawienie 5 Cel poruszania sie bez pitki:
celéw treningu. — wspomaganie partnerdw,
— stwarzanie mozliwosci dla
pitkarza bedacego przy pitce.
3. | Rozgrzewka Propozycja rozgrzewki: Choragiewki 20 Dzielimy grupe na cztery zespoty
w kwadracie. — lekki trucht, do wyzna- i kazdy z nich ustawia sie na
— bieg z podskokami, czenia pola jednym bokéw kwadratu. Grupa
— bieg bokiem, kwadratu A ¢wiczy jednoczes$nie z grupg B,
— bieg w tyt, lub potowa a grupa C z D. Dwie grupy, sto-
— wymachy RR, boiska. jace naprzeciwko siebie startujg
— krazenia RR w tyt i do przodu, jednoczesnie i biegng w swoja
— skoki (10m), rozluznienie i strone, wykonujac ¢wiczenia.
ponownie skoki (10m), Rozgrzewke koriczymy serig
— marsz, 5 krokéw w sktonie z ¢wiczen biegowych ze sprintem
rekami przy podtozu, nastepnie na koncu.
5 krokéw w postawie wyprosto-
wanej z podniesionymi rekoma,
— krazenie PN i LN do we-
wnatrz i na zewnatrz,
— bieg z wysokim unoszeniem
kolan (skip A),
— seria biegéw z narastajaca
szybkoscia.
4. | Czesc gtéwnall - Po rozgrzewce nastepuje 20 Uczniowie biegng w grupie wraz
bez pitek. wybiegniecie z boiska w teren z trenerem.
- marszobieg. Po przybyciu na
miejsce chwila rozluznienia i
kilka ¢wiczen gimnastycznych.
Nastepnie dla urozmaicenia
zabawa biegowa w berka.
5. |Czes¢gtéwnall-z | Cwiczenie 1 5 Dzielimy uczniow na grupy
pitkami. liczace 5-7 osdb. Kazda grupa
Podajacy B rzuca pitke do A, ten otrzymuje pitke i ma jednego
podaje pitke miedzy nogami podajgcego.
do nastepnego, itd. Ostatni
zawodnik biegnie z pitkg do
przodu (grupa szybko sie cofa),
rzuca pitke do B, ktéry znowu A/\B
podaje pitke pierwszemu w X
szeregu. Cwiczenie powtarzamy @
dwukrotnie.
Grupa A ustawiona w rzedzie
w szerokim rozkroku.
Cwiczenie 2 5
B rzuca pitke do A, ktory staruje
z pitka do tytu (grupa przesuwa A‘/\ B
sie). Pitka jest podawana do XXXXXXX X
przodu i zwracana do B, ktéry <+
znowu rzuca pitke pierwszemu t_)
w szeregu, itd. Cwiczenie po-
wtarzamy dwukrotnie.
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Cwiczenie 3

Jak w ¢wiczeniu 1, tylko pitka
jest przekazywana nad gtowa.

Cwiczenie 4

Jak w éwiczeniu 1, tylko pitka
jest przekazywana z obrotem
tutowia (nie odrywac stép od
podtoza).

Cwiczenie 5

B rzuca pitke do A, ktory gtow-
kuje pitke z powrotem i ustawia
sie z tytu (grupa przesuwa sie
do przodu).

XXXXXXX —> X

Czes¢ gtowna lll —
mata gra.

Mata gra - mecz pitki noznej w
lesie (miedzy drzewami).

10

Unikac gry ciatem i pozostawac
w ruchu réowniez bez pitki.

Czesc¢ koncowa

Po krétkim odpoczynku wraca-
my lekkim truchtem na boisko
przy osrodku. Trening koriczymy
na boisku ¢wiczeniami rozluz-
niajacymi i stretchingowymi.

10
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Oznaczenie scenariusza: 1.6.2

Temat zajec: Trening w formie gry

Przeznaczenie: uczestnicy obozu z klas 4—6 szkoty podstawowej.
Cel ogdlny: oswojenie zawodnikdow z pitka.

Cele szczegotowe:

Umiejetnosci:

— doskonalenie podan i przyjecia pitki.

Motorycznosc:

— ksztattowanie sprawnosci ogdlne;j.

Wiadomosci:

— przepisy i zasady obowigzujgce podczas wykonywania statych fragmentow gry.

Pomoce dydaktyczne:
pitki, znaczniki, siatka do siatkowki, sznurek, stupki, mate bramki.

Metody pracy:
stowna,

— analityczna,
syntetyczna,
kompleksowa.

Formy pracy:
— zabawowa,
— $cista,

— gra szkolna.

wfedu’pl 3
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Przebieg zajec:

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)

1 2 3 4 5 6

1. | Czynnosci organi- 5
zacyjno-porzad-
kowe:

— przywitanie,

— sprawdzenie
obecnosci i przy-
gotowania ¢wicza-
cych do zajec.

2. Przedstawienie 10 Trening w formie gry moze by¢
celéw zajed tre- bardzo obcigzajacy fizycznie, po-
ningowych. niewaz odnosi sie do woli walki i

dazenia do sukcesu zawodnikdw.

3. | Rozgrzewka gru- Cwiczenia z pitka: Pitki, znacz-
powa. — zonglerka pitkg NN w miejscu, niki.

— prowadzenie pitki w przdd,

— zonglerka pitki gtowg w miejscu,

— zonglerka pitki w ruchu,

— zonglerka pitki na przemian stopg i

gowa,

— toczenie pitki dookota ¢wiczacego,

— uderzenia pitki gtowg w wyskoku. ;

Cwiczenia ksztattujace: Uczniowie ustawieni w dwdch

— wymachy RR, szeregach naprzeciw siebie,

— siad i skton T w przéd, w odlegtosci 20m. Pitki w jed-

— przysiady z krgzeniem RR, nym szeregu. Pierwszy szereg

— sktony T w bok w kleku rozkrocznym, wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce.

— skrety T w siadzie, Drugi szereg w tym samym czasie

— postawa rozkroczna i krgzenie ¢wiczy z pitkg. Na sygnat trenera

bioder, nastepuje zamiana miejsc szere-

— zlezenia tytem, siad réwnowazny. goéw oraz zadan ruchowych. Pitka
zostaje w miejscu.

Cwiczenia specjalistyczne:

— podania pitki w parach z przyjeciem

udem,

— podania pitki w parach bez przyje-

cia.

4. | Czes¢ gtowna Tenis pitkarski. Siatka lub 30 Organizacja: 5x5
sznurek. na boisku o wymiarach 20x10m,

ktore jest podzielone na dwie
potowy siatka lub sznurkiem.
Obowiazuja reguty gry jak przy
siatkdwce: w jednej fazie gry
druzyna moze dotkng¢ pitke trzy
razy — jeden gracz nie wiecej niz
jeden raz.

5. | Czes¢ gtéwna ll Gra w poprzek boiska. 2 mate Zatozenia:

bramki, — gra na dowolng ilos¢ kontak-
choragiew- téw z pitka,
ki. — gra na dwa kontakty z pitka,
— grana jeden kontakt z pitka.
6. | Cze$¢ koricowa Turniej rzutéw wolnych. Uczniowie ustawiajg pitki w od-
legtosci 16m od bramki i staraja
sie zdoby¢ bramke bezposrednim
strzatem z rzutu wolnego.
Cwiczenia rozciagajace.
Przypomnienie celéw zajec i ocena ich
realizacji.
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Oznaczenie scenariusza: 1.6.3
Temat zajec: Czynniki wptywajgce na zdrowie.
Przeznaczenie: uczestnicy obozu z klas 4—6 szkoty podstawowej.

Cel ogdlny: przekazanie i usystematyzowanie wiedzy na temat zdrowia i czynnikdw na nie wptywaja-
cych.

Cele szczegotowe:

Po zajeciach uczen:

— wyjasni, co oznacza termin zdrowie,

— wymieni czynniki wptywajgce pozytywnie i negatywnie na zdrowie cztowieka,

— omowi czynniki, na ktére mtodzi ludzie moga mie¢ wptyw, a na ktdre ich wptyw jest ograniczony,
— wymieni zachowania mtodych ludzi, ktore sprzyjajg oraz zagrazajg zdrowiu.

Pomoce dydaktyczne:
duze arkusze papieru, kolorowe pisaki, tasma klejgca, mate karteczki z narysowanym koszem i waliz-
ka.

Metody pracy:

— zabawowa,

— praca w grupach,
— prezentacja,

— potrfolio,

— burza moézgow.

Przebieg zaje¢:

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)
1 2 3 4 5 6
1. Przywitanie, 5 Przed rozpoczeciem nalezy po-
sprawdzenie obec- informowac ucznidw, ze zajecia
nosci. bedg nietypowe. W ich trakcie

pojawig sie: zabawy, gry, praca w
grupach, plakaty, prezentacje.

2. | Czes¢ wstepna. Zabawa ozywiajgca: wybrana osoba z 10 Kazda kolejna osoba ma trudniej-
grupy podaje swoje imie i wymienia sze zadania, gdyz musi powta-
jedno okreslenie, ktore kojarzy jej sie ze rza¢ imiona wszystkich swoich
zdrowiem. Osoba siedzgca obok powta- poprzednikdéw wraz z wymienio-
rza imie poprzednika i podane okresle- nymi przez nich okresleniami,
nie, kojarzace sie ze zdrowiem, nastepnie kojarzacymi sie ze zdrowiem
podaje swoje imie i nowg propozycje (okreslen nie mozna powtarzac).
okreslenia kojarzgcego sie ze zdrowiem.

Bl Przedstawienie Nalezy odwotac sie do regut

tematu uczniom pracy grupowej, ktére maja
i zapytanie o ich zapewni¢ uczniom poczucie
oczekiwania. bezpieczenstwa. Taka umowa

- kontrakt grupowy nie zostat
wczesniej opracowany, konieczne
wiec bedzie zrobienie tego przed
zajeciami.
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4. Zapisanie zadan na Tablica,
tablicy, porow- kreda.
nanie z oczeki-
waniami uczniow
i dokonanie
ewentualnych
modyfikacji.
5. Krotkie nawigzanie
do tresci zaje¢, mi-
niwyktad - podanie
informacji na
temat czynnikéw
warunkujgcych
zdrowie.
6. Czesc gtdwna Tablica, Podziatu na grupy nalezy dokona¢
1. Burza moézgéw. | ,Burza mozgow” kreda. drogg losowania (np. odliczanie do
Sprébujmy ..., kolorowymi kartkami czy jedna-
odpowiedzie¢ na pytania: kowymi rodzajami cukierkow).
— ktére zachowania sprzyjajg zdrowiu? Wszystkie pomysty sg zapisywane
— ktére zachowania zagrazaja zdro- na tablicy. Gdy sie wyczerpig,
wiu? mozna rozpoczac¢ ich omawianie,
wybierajgc najbardziej realistyczne.
2. Dokonanie Cwiczenie ,Jeste$my ekspertami” Duze arku- Pytania dla grup:
podziatu grupy Zespoty wybierajg lidera, ktéry bedzie sze papieru, 1 grupa — jakie sg Swiadome za-
na cztery zespoty kierowat pracami zespotu; sekretarza, kolorowe chowania sprzyjajgce utrzymaniu
robocze. ktory bedzie zapisywat odpowiedzi na pisaki, i ochronie zdrowia?
arkuszu papieru oraz sprawozdawce, ktéry | tasma kle- 2 grupa — jaki jest pozytywny
zaprezentuje wykonane ¢wiczenie. jaca. wptyw srodowiska na zdrowie
Grupy, po zastanowieniu sie, odpowiadaja cztowieka?
na zadane pytania. Odpowiedzi zapisujg 3 grupa — jaki jest negatywny
kolorowymi pisakami na duzych arkuszach wptyw $rodowiska na zdrowie
papieru, nastepnie wieszaja wykonang cztowieka?
prace w widocznych miejscach w klasie. 4 grupa — jakie zachowania zdro-
wotne sktadajg sie na styl zycia?
3.Zaproponowanie
rozméw w gru-
pach, dotyczgcych
tego co zapisali.
4.Prosba o zapre-
zentowanie swoich
prac przez poszcze-
golne grupy.
5. Po dokonaniu
ostatniej prezen-
tacji nastepuje
wspdlne podsu-
mowanie posta-
wionych sobie
zadan, podanych
na poczatku zajec.
7. | Czes¢ koncowa— | Odpowiedzi podsumowujace na posta-
podsumowanie i wione pytania:
ewaluacja zajeé. — czy tatwo byto wymienic¢ zachowania,
Podsumowanie ktére sprzyjajg i zagrazajg zdrowiu?
zajecC przez na- — czy wiedzg na czym polega swiadome
uczyciela. dokonywanie wyboréw korzystnych dla
zdrowia?
— czego dowiedzieli sie w trakcie ¢wicze-
nia ,JesteSmy ekspertami”?
— jakie znaczenie miato dla nich wystu-
chanie prezentacji prac kolejnych grup?
Dokonanie przez ,Walizka — kosz”
ucznidéw oceny Kazdy z ucznidéw otrzymuje 2 karteczki:
zajec. jedng z narysowang walizkg, na ktérej za-
pisany zostat poczatek zdania ,,najbardziej
podobato mi sie ......cceeevreenn " idruga,
z narysowanym koszem, i fragmentem
zdania: ,,zajecia mogtyby byc lepsze,
gAdyby ol ”. Uczniowie wrzucajg
wypetnione kartki do przygotowanych
pojemnikéw.
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Oznaczenie scenariusza: 1.6.4.
Temat zajec: Futbol totalny.

Przeznaczenie: uczestnicy obozu z klas 4-6 szkoty podstawowe;.

Cel ogblny: zapoznanie zawodnikow z elementami nowoczesnego futbolu.

Cele szczegotowe:

Umiejetnosci:

— doktadne podania,

— myslenie w grze.

Motorycznos¢:

— ksztattowanie sprawnosci ogdlne;.
Wiadomosci:

— elementy futbolu totalnego.

Pomoce dydaktyczne:
pitki, kamizelki, znaczniki, choragiewki.

Metody pracy:

— stowna,

— analityczna,
— syntetyczna,
— kompleksowa.

Formy pracy:

— zabawowa,

— Scista,

— fragmenty gry.

Przebieg zajec:

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)

1 2 3 4 5 6

1. | Czynnosci organi- 5 Uczniowie siedzg na boisku w
zacyjno-porzad- luznej rozsypce.
kowe:
— przywitanie,
— sprawdze-

nie obecnosci i
przygotowania

¢wiczacych.
2. Przedstawienie 10 Przed rozgrzewkg omawiamy
celéw. cechy nowoczesnej pitki noznej:

— gra bez pitki,

— szybkie podania,

— angazowanie partneréw w
gre,

— wspieranie partneréw po
podaniu pitki,

— zasada ,patrz — decyduj -
graj”.

pee WD ree
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3. | Rozgrzewka. Propozycja ¢wiczen: Pitki, 20 Rozgrzewke przeprowadzamy
— swobodny bieg, chora- w prostokacie. Uczniowie usta-
— bieg z podskokami PN-LR itd., giewki, wiajg sie w czterech szeregach.
— jw. ze skretem T, znaczniki. Cwiczenia beda wykonywane na
— podskoki z PN na LN, z krgzeniem RR, catym obwodzie prostokata. Po
— luzny bieg, wykonaniu éwiczen na prostej,
— bieg z podskokami, caty szereg biegnie za zawodni-
— bieg z wysokim unoszeniem kolan kiem A, zawraca przy linii bocznej
(skip A), i ustawia sie z tytu rzedu. Zawod-
— podskoki na przemian z rozkroku do nik A staje w rzedzie D, zawodnik
postawy zasadniczej, B staje w rzedzie C itd. Cwiczenia
— luzny bieg, wykonujemy po linii prostej,

— przeplatanka prawym i lewym bokiem, powrét w formie swobodnego
— bieg do tytu, biegu

— swobodny bieg,

— krok odstawno-dostawny prawym i Po wykonaniu petnego obwodu
lewym bokiem, trener moze zmienic kierunek
— swobodny bieg, biegu. Rozgrzewke mozna prze-
— skip B, prowadzic¢ z pitka lub bez.

— podskokina PNi LN, 4-----
— swobodny bieg, A

- 5 kroké{w w sktonie T, RR przy podto- XXXX={=-=+=c=-= I
zu, 5 krokéw z wyprostowanym T, .
— swobodny bieg, B !
— bieg ze skokiem i markowanym gtow- XXXX={= === = > L
kowaniem, C X
— swobodny bieg, .
— sprint, XXXX= =TT T T g L
— krétkie starty 2-3x, D '
— sprint, N
— wypoczynek, regulacja oddechu, XXX =7 s >

— C¢wiczenia rozciggajace.

4. | Czesc gtownal l. Trening kondycyjny: Pitki, cho- 20 Trening kondycyjny przeprowa-
— start ze stania, ragiewki, dzamy, wykorzystujgc prostokat
— bieg tytem, znaczniki. z rozgrzewki, w formie wyscigdw
— bieg z obrotem, rzedow.

— sprint,
— start z lezenia przodem, Trener moze zdecydowac czy wy-
— start z lezenia tytem, Scigi beda sie odbywac z pitkami
— taczki przez cate boisko, czy bez.
— to samo ¢wiczenie ze zmiang rol.
Czes¢ wspdlna bez wyscigow:
— uczniowie A i B biegng obok siebie, opie-
rajac sie RR, podobnie Ci D, A rmimimimimi -
— zamiana miejsc,
— uczniowie A i B biegng obok siebie; w XXXXT[ T T T >
trakcie biegu A naciera ciatem na B, podob- Be---bocimimmd
niew parze CiD,
— zamiana miejsc, XXXX=f=mrmrm e >
— to samo ¢wiczenie, ale teraz zawodnik (@
atakuje na przemian z lewej i prawe;j strony,
— zamiana miejsc, XXXX === >
— uczniowie biegng bokiem, piers przy De--F-----=--=.4
piersi. XKXHe o|m e m e mrmem >
Ponownie czes¢ wyscigdw:
— sprint,
— sprint z obrotem.
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Czes¢ gtownal ll.

Zabawy w czwdrkach z pitka:

Cwiczenie 1.

Zawodnik 1 prowadzi pitke. Na sygnat
trenera zatrzymuje pitke i jak najszybciej
odbiega od niej. Zawodnik 2 startuje

w kierunku pitki i przejmuje ja. Kolejno
2, 3, itd. Wszyscy zawodnicy poruszajg
sie swobodnie po boisku.

Cwiczenie 2.

Tak jak w ¢wiczeniu 1, ale teraz zawod-
nik 1 podaje pitke do wychodzacego na
pozycje zawodnika 2, itd.

Cwiczenie 3.
Jak w ¢éwiczeniu 2, ale teraz zawodnik
2 biegnie.

Cwiczenie 4.
Swobodne podawanie pitki.

Cwiczenie 5.
Jak w 4, ale teraz z biernymi przeciw-
nikami.

Pitki, kami-
zelki.

25

Zadaniem tej czesci jest opano-
wanie zasady: ,patrz - decydu;j -
graj”. Zanim otrzymamy pitke,

a najpdzniej w momencie przyje-
cia pitki musimy juz wiedzie¢,

w jaki sposéb bedziemy kontynu-
owac gre.

Uczniowie sg ponumerowani od
1-4.

Czesc¢ koncowa.

Cwiczenia uspokajajace, zabawa , ce-
lowanie do matej bramki”, omodwienie
zajec.

10




Oznaczenie scenariusza: 1.6.5.
Temat zajec: Trening stacyjny z pitka.
Przeznaczenie: uczestnicy obozu z klas 4-6 szkoty podstawowe;.

Cel ogdlny: doskonalenie elementéw technicznych.

Cele szczegotowe:

Umiejetnosci:

— doskonalenie podan i przyjecia pitki.

Motorycznos¢:

— ksztattowanie szybkosci.

Wiadomosci:

— doktadnos¢ podan jako element skutecznej akcji ofensywnej.

Pomoce dydaktyczne:
pitki, kamizelki, znaczniki, choraggiewki.

Metody pracy:
stowna,
analityczna,

syntetyczna,
kompleksowa.

Formy pracy:

— zabawowa,

— Scista,

— fragmenty gry.

Przebieg zajec:

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)
1 2 3 4 5 6
1. | Czynnosci organi- 5 Uczniowie siedzg na boisku w
zacyjno-porzad- luznej rozsypce.
kowe:
— przywitanie,
sprawdzenie
obecnosci i
przygotowania
¢wiczacych.
2. | Przedstawienie 10 Doskonalenie elementéw tech-
celow. nicznych.
3. | Rozgrzewka. Zabawa ozywiajaca: Pitki, 5 Uczniowie ¢wiczg w dwdjkach.
,berek w dwdjkach z pitkg”. znaczniki
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Cwiczenia w dwojkach:

— zonglerka w dwdjkach,

— tytem do siebie, szeroki rozkrok;
skton T w tyt z przekazaniem pitki, skton
T w przdd, odebranie pitki,

— w biegu, podania pitki w dwdjkach,
— zonglerka pitki gtowami, w przysiadzie,
— tytem do siebie, szeroki rozkrok, RR z
pitka w goérze; sktony boczne T,

— W postawie rownowaznej na jednej
nodze, zonglerka pitki po kozle lub w
powietrzu, zmiana nogi postawnej,

— podania pitki w biegu,

— zlezenia tytem (pitka w rekach)
przejscie do siadu z réwnoczesnym
rzutem pitki do partnera,

— lezac w podporze przodem przeta-
czanie pitki PR i LR do wspotéwiczacego,
— podania pitki w biegu,

— podania pitki w dwdjkach w miejscu,
po uderzeniu podskok,

— dowolne podania i przyjecie pitki,

— podania w dwdjkach bez przyjecia.

20

Uczniowie ¢wiczg w dwojkach.

4. | Czesc gtowna.

Mate
bramki,
pitki, cho-
ragiewki,
znaczniki.

40

Wyznaczamy na boisku 7 stacji
¢wiczebnych. Dzielimy uczniéw
na czworki i krotko wyjasnia-
my ¢wiczenia. Na kazdej stacji
¢éwiczymy 5 min. Powtarzamy 2
razy (wg uznania trenera).

Cwiczenie 1.
,,Pitka toczona”.

2x2, na mate bramki. Pitke moz-
na dotykac tylko reka i musi ona
pozostaé przy podtozu.

Cwiczenie 2.

Cwiczenie strzatéw na bramke w
dwajkach:

— podanie na dobieg i strzat na
bramke,

— podanie w tréjkacie i strzat na
bramke.

Cwiczenie 3.

Doskonalenie uderzenia pitki gtowg
lub nogg (w zaleznosci od zatozen
trenera).

Dwéch zawodnikéw ustawio-
nych przed choragiewkami,
dwdch innych za choragiew-

kami. A
B
A v
1 X!
. ’
1 L
! $ox
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1 .
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] Pe
. ’
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Zawodnik C z pitka. B startu-

je i biegnie slalomem. Przy
ostatniej chorggiewce gtow-
kuje (podaje NN) do D pitka,
ktdérg rzuca mu C. Startuje A,
zawodnik C biegnie na miejsce
startu. B zajmuje pozycje D, a D
zajmuje stanowisko C.
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Cwiczenie 4.
,Gra w dziadka”.

Zawodnicy grajg trzech na
jednego w kwadracie. Pitkarz w
srodku stara sie odebrac pitke
(zawodnicy maja 1, 2 lub do-
wolng ilos¢ kontaktow z pitka,
wg zatozen trenera).

Cwiczenie 5. Gra dwdjkami.

2x2 na mate bramki.

Cwiczenie 6.
Podania w tréjkacie.

Zawodnik A podaje na dobieg
do B. Ten startuje po przekat-
nej do podania i podaje pitke w
poprzek do A, ktdry biegnie po
przekatnej ze swojej pozycji itd.

Cwiczenie 7.
»,Harmonijka”.

- A A

Ay 1 B
4
1 3
2
A
N i
Cy; v; D

Czterech zawodnikéw podaje
pitke do siebie wg schematu.

Po zagraniu nastepuje powroét
na pozycje wyjsciowa, wybie-
gniecie do podania itd.

Czes¢ konicowa.

Cwiczenia uspokajajace:
— trucht dookota boiska,
— zbidrka, omowienie zajec.

10
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Oznaczenie scenariusza: 1.6.6.

Temat zajec: Przepisy gry oraz ich wykorzystanie w walce sportowe;j.

Przeznaczenie: uczestnicy obozu z klas 4-6 szkoty podstawowej.

Cel ogdlny: opanowanie terminologii i podstawowych przepisow gry w pitke nozng przy realizacji za-
dan indywidualnych i zespotowych.

Cele szczegotowe:
Po zajeciach uczen:

— zna podstawowe przepisy gry w pitke nozng,
— stosuje w codziennej praktyce zasade fair play.

Pomoce dydaktyczne:

karta pracy ucznia (wzor nr 1), karta pracy ucznia (wzor nr 2), duze arkusze papieru, kolorowe pisaki,

tasma klejaca.

Metody pracy:
miniwyktad,
pogadanka,
— test,

prezentacja.

Przebieg zajec:

tematu uczniom
i zapytanie o ich
oczekiwania.

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)
1 2 3 4 5 6
1. | Przywitanie, 5 Przed rozpoczeciem nalezy
sprawdzenie poinformowac uczniéw, ze
obecnosci. zajecia bedg nietypowe. W ich
trakcie pojawig sie: zabawy,
gry, praca w grupach, plakaty,
prezentacje.
2. | Cze$¢ wstepna. Zabawa ozywiajgca Wybrana osoba z 10 Kazda kolejna osoba ma
grupy podaje jedno okreslenie, ktére trudniejsze zadanie, gdyz musi
kojarzy jej sie z przepisami gry w pitke powtarzaé wszystkie okresle-
nozng. Osoba siedzaca obok powtarza nia kojarzace sie z przepisami
podane okres$lenie, a nastepnie przed- (okreslen nie mozna powta-
stawia swojg propozycje okreslenia rzac).
kojarzacego sie z przepisami gry w
pitke nozna.
3. | Przedstawienie 10 Nalezy odwoftac sie do regut

pracy grupowej, ktére maja
zapewnic uczniom poczucie
bezpieczenstwa.




Zapisanie zadan
na tablicy,

poréwnanie ich
z oczekiwaniami
uczniéw i doko-
nanie ewentual-

nych modyfikacji.

Pogadanka na temat kontrowersyjnych
sytuacji w meczach pitki nozne;j.

10

Krotkie nawia-
zanie do tresci
zaje¢, miniwy-
ktad - podanie
informacji na
temat przepi-
sow gry w pitke
nozna.

Zat. 1.

10

Czes¢ gtdowna
Podziat uczniéw
na cztery grupy.
Przedstawienie
zadan.

Kazda z grup opisuje na duzym arkuszu
papieru kontrowersyjne sytuacje w
meczach pitki noznej, a nastepnie
przedstawiaja je (moze by¢ to formie
scenki).

15

Podziatu na grupy nalezy
dokona¢ drogg losowania (np.
odliczanie do ..., kolorowymi
kartkami czy jednakowymi
rodzajami cukierkdw).

Po zakoriczeniu
ostatniej pre-
zentacji naste-
puje wspdlne
podsumowanie
postawionych
sobie zadan
podanych na
poczatku zajeé.

10

Czes¢ koricowa.
Podsumowanie i
ewaluacja zajec.
Test sprawdza-
jacy.

Rozwigzywanie testu. Zat. 2.
Dokonanie przez uczniéw oceny zajec.

20
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Zat. 1.

Pitka nozna — prosta gra

Pitka nozna to podobno prosta gra. Wystarczy pitka i dwie druzyny, zeby zacza¢ pasjonujgca przygo-
de, petng emocji i radosci. | to jest fakt, z ktérego wynika niekwestionowana popularnos¢ tej dyscypli-
ny. Ale jest tez druga strona medalu — zasady gry, przepisy, ktorych skatalogowanie trwa od ponad 150
lat i ktdre wcigz sie zmieniaja.

Wiadze pitkarskie z jednej strony bardzo dbajg o wzrost atrakcyjnosci futbolu, stagd np. pomysty do-
tyczgce zakazu chwytania w rece pitki przez bramkarza po podaniu przez obronce tej samej druzyny
czy przyznawanie 3 punktow za zwyciestwo w meczu. Z drugiej jednak strony, nie zmieniajag sie rzeczy,
ktdre az proszg sie o modyfikacje, jak np. mozliwosé wykorzystania kamer telewizyjnych do rozstrzy-
gania najbardziej spornych kwestii. Kibice pitkarscy doskonale wiedzg, co mam na mysli. Wielokrotnie
zdarza sie, ze sedzia, bedgac zastonietym lub Zle ustawionym, nie dostrzega ewidentnego zagrania reka
w polu karnym.

Decydenci argumentujg, ze nie bedg mogli zapewni¢ odpowiedniej obstugi technicznej na wszyst-
kich poziomach organizacyjnych rozgrywek pitkarskich (ale tak samo nie wszedzie wymagany jest udziat
W meczu czwartego sedziego, tzw. technicznego - dopiero od szczebla centralnego jego obecnos¢ jest
obowigzkowa).

Tutaj przedstawiam najwazniejsze postanowienia i zasady gry.

Zasady podstawowe

Pitka nozna, jak sama nazwa wskazuje, polega na kopaniu pitki nogg lewg lub prawga. W rzeczywisto-
$ci mozna jednak zagrywac pitke réwniez innymi czesciami ciata, w zasadzie wszystkimi poza rekami
—ani lewg, ani prawg rekg pitkarz nie moze celowo dotkngé pitki na boisku, chyba ze jest bramkarzem,
stojacym (biegngcym, lezgcym) na wtasnym polu karnym. Oczywiscie zdarza sie, ze pitka przypadkowo
trafi w reke ktdéregos z pitkarzy. Wedtug przepiséw takie zagranie nie kwalifikuje sie na odgwizdanie
przewinienia. W praktyce jednak bardzo trudne jest ocenienie na gorgco, czy zawodnik zagrat rekg
celowo czy po prostu zostat w reke trafiony.

Cel gry

Celem gry w pitke nozng jest umieszczenie pitki w bramce przeciwnika. Zwycieza ta druzyna, ktdra
w regulaminowym czasie (dwa razy po 45 minut plus ewentualna dogrywka lub rzuty karne) zdobedzie
wiecej goli.

Boisko

Boisko to wyznaczone pole gry. Pitka nozna tym rdézni sie od innych dyscyplin sportowych, ze wymia-
ry boiska nie s3 scisle okreslone. Wyznaczono jednak limity poszczegdlnych dtugosci. | tak w Polsce, na
poziomie centralnym dtugos¢ boiska nie powinna byé mniejsza niz 100 metréw, a szeroko$¢ mniejsza
niz 64 metry. Oczywiscie zdarzajg sie mniejsze lub wieksze boiska, aczkolwiek tolerancja nie jest tu zbyt
duza —90-120 metrow dtugosci i 45-90 metréw szerokosci.

Nie podlega dyskusji fakt, ze boisko powinno byé ograniczone liniami. Zaden sedzia nie rozpocznie
meczu na boisku, na ktérym brakuje linii. Wyznaczajg one bowiem nie tylko obwdd samego boiska, ale
rowniez pole karne i pole bramkowe, linie Srodkowg oraz koto, punkty wykonywania rzutéw karnych,
a takze tuki przy polu karnym i w naroznikach boiska.

Oprdcz tego w naroznikach boiska powinny znajdowac sie jaskrawe (najlepiej zétte lub z6tto-poma-
ranczowe) choragiewki o okreslonych wymiarach (30x40cm).

W wiekszosci boiska sg trawiaste, aczkolwiek zdarzajg sie i inne nawierzchnie, np. piaszczysta czy
betonowa. Nie zmienia to faktu, ze o dopuszczeniu boiska do rozegrania meczu zawsze i ostatecznie
decyduje sedzia. Najwazniejszym kryterium jest bezpieczenstwo zawodnikdow.
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W przeciwienstwie do wymiaréw boiska bardzo scisle okreslone sg wymiary i odlegtosci wszystkie-

g0, co sie na boisku znajduje. | tak:

— pole karne —16,5m na 40,32m,

— pole bramkowe —5,5m na 18,32m,

— pole narozne — 1m,

— promien kofa centralnego — 9,15m,

— odlegtos¢ punktu karnego od bramki —11m,

— odlegtos¢ punktu karnego od tuku na polu karnym —9,15m.

Te, nie do konica zaokraglone wartos$ci wynikajg z przeliczenia miar odlegtosci stosowanych na Wy-
spach Brytyjskich na system metryczny. Generalna zasada dotyczgca odlegtosci od pitki, jakg musi
zachowac zawodnik druzyny przeciwnej przy jakimkolwiek wznowieniu gry nogg (rozpoczecie meczu,
rzut wolny, rzut karny, wybicie pitki przez bramkarza po wyjsciu jej poza boisko) méwi, ze nie moze to
by¢ mniej niz 9,15 metra. Stad np. dochodzi do sytuacji, kiedy sedzia musi przesuwac¢ mur zawodnikow
na te odlegtos¢, jesli ustawit sie on blize;j.

Bramki

Bramki to konstrukcje sktadajgce sie z dwdch stupkow (umocowanych trwale z gruntem), poprzeczki
i siatki, w ktérg wpada pitka (lub czasem zawodnicy obu druzyn...). Na boisku sg dwie bramki, po obu
jego stronach, ustawione doktadnie posrodku kazdego wezszego boku boiska. Wymiary bramki, liczo-
ne od wewnetrznej strony stupkéw, to 7,32 metra (szerokos¢) i 2,44 metra (wysokos¢).

Szerokosc i gtebokos¢ stupkdw i poprzeczki powinna sie miesci¢ w granicach 10-12cm. Stupki i po-
przeczka powinny mie¢ zaokraglone krawedzie (najlepszy jest przekréj okragty), a siatka nie moze by¢
wykonana z materiatu zagrazajgcego bezpieczenstwu pitkarzy. Do rzadkosci i juz raczej przesztosci na-
lezg incydenty z przerywaniem siatki przez pitke po bardzo mocnych strzatach zawodnikéw. Bramki
pomalowane sg na biato.

Pitka

Pitka do gry w futbol nie jest juz zwyktym skdrzanym workiem. Nie jest juz nawet niezwyktym ské-
rzanym workiem. Od jakiegos$ czasu futboldwki wykonuje sie ze specjalnej pianki, zgrzewanej, a nie
szytej. Wystarczy spojrze¢ na pitki Adidasa, ktérymi gra sie na wszystkich duzych imprezach. To szczyto-
we osiggniecia nowoczesnych technologii. Ich parametry odpowiadajg najostrzejszym kryteriom FIFA
i UEFA.

Wedtug przepisow pitka powinna mie¢ obwdd nie mniejszy niz 68cm i nie wiekszy niz 70cm, a jej
waga wynosi od 410g do 450 g. Okreslone zostato rowniez ci$nienie powietrza, jakie musi panowac we
wnetrzu pitki w momencie rozpoczecia meczu — od 0,6 do 1,1 atmosfery.

Druzyny

Na boisku na poczatku meczu pojawiajg sie dwie druzyny w 11-osobowych sktadach (wfaczajac
bramkarza). Na fawce rezerwowych moze przebywaé maksymalnie 7 graczy rezerwowych oraz 5 in-
nych oséb (trener, asystent trenera, kierownik druzyny, lekarz i masazysta). W czasie gry mozna doko-
nac takiej ilosci wymian zawodnikdw, jaka jest opisana w regulaminie rozgrywek. Zawodnik, ktéry opu-
$ci plac gry nie ma juz mozliwosci powrotu na boisko w tym meczu. Kazda druzyna musi mie¢ kapitana,
ktory jako jedyny ma mozliwo$é bezposredniego zwracania sie do sedziego w trakcie meczu. Wszyscy
pitkarze druzyny (oprécz bramkarza) muszg by¢ ubrani w jednakowe kostiumy (koszulka, spodenki
i getry). Istniejg oddzielne przepisy regulujace stroj pitkarzy.
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Stroj pitkarski

Stréj pitkarza sktada sie z koszulki, spodenek, getréw, ochraniaczy na golenie oraz butéw. Ochrania-
cze muszg byc¢ catkowicie zakryte przez getry, a koszulka wpuszczona w spodenki. Niedopuszczalne jest
granie w koszulkach bez rekawéw oraz w jednocze$ciowych kostiumach, w ktérych koszulka jest na
state potgczona ze spodenkami. Na plecach koszulek kazdy pitkarz musi mie¢ widoczny numer, ktéry
widnieje réwniez (w mniejszym rozmiarze) na przedniej czesci spodenek. Pod spodenki mozna wtozy¢
tzw. spodenki miesSniowe, ktére muszg by¢ tego samego koloru, co spodenki.

Sedzia spotkania ocenia, czy stroje obu druzyn nie sg do siebie zbyt podobne, tak ze mozna mieé
problemy z rozréznieniem przynaleznosci klubowej zawodnikow. W takiej sytuacji sedzia nakazuje wy-
miane koszulek druzynie, ktdra jest gospodarzem meczu. Bardzo waznym elementem stroju pitkarza
sg buty. Najczesciej zaopatrzone sg w korki (wkrecane lub przymocowane na state), ktore pozwalajg
utrzymac rownowage i kontrole nad ciatem w czasie meczu. Oczywiscie nie wolno uzywac¢ obuwia
z podeszwa potencjalnie niebezpieczng dla przeciwnika — zawsze ocenia to sedzia.

Sedziowie

Do prowadzenia meczu pitkarskiego wyznacza sie sedziego gtdéwnego, dwdch jego asystentow
(kiedy$ zwanych sedziami bocznymi) oraz sedziego technicznego(na szczeblu centralnych). Sedzia
gtowny jest niepodzielnym wtadcg na boisku i na terenie bezposrednio przylegtym do niego. Wszystkie
decyzje arbitra podjete podczas meczu sg obowigzujgce nawet jesli po meczu okaze sie, ze sedzia ewi-
dentnie skrzywdzit ktéras z druzyn. Kazdy z asystentéw odpowiada za swojg potowe boiska i pomaga
w obiektywnym prowadzeniu meczu, sygnalizujgc pozycje spalone, wyjscie pitki poza obszar boiska czy
sytuacje, ktdre umknety uwadze sedziemu gtéwnemu.

Zaden z asystentdw nie jest jednak upowazniony do podejmowania jakichkolwiek decyzji. Komu-
nikacja pomiedzy sedziami jest teraz utatwiona, gdyz mogg sie porozumiewac m.in. dzieki systemowi
stuchawek i mikrofonéw.

Czesto styszy sie w trakcie gry okrzyk ,sedzia-powietrze”. Nie oznacza on bynajmniej nawotywania
do ignorowania decyzji sedziego, a jedynie przypomina innym pitkarzom, ze nawet jesli po trafieniu

w arbitra pitka zmienia swoj lot, to nie nalezy zatrzymywac gry, tylko jg kontynuowaé, bez wzgledu
na to, ktora z druzyn skorzystata na tej niecodziennej sytuacji. Innymi stowy, przypadkowy kontakt se-
dziego z pitkg nie powoduje przerwania gry.

Sedziowie byli kiedys ubrani na czarno. Od momentu, kiedy wtadze pitkarskie uznaty, ze w dobie
kolorowych obrazkdw taki stréj to przezytek, nie ma juz tego przepisu. Kolor stroju sedziego moze byé
w zasadzie dowolny, byle nie mylit sie z barwami zadnej z druzyn. Ubidr sedziego jest bardzo podobny
do ubioru pitkarza — bluza lub koszulka, spodenki, getry i buty pitkarskie.

Z zasady sedziowie nie korzystajg z zadnych ochraniaczy, cho¢ pewnie na mecze ostro grajgcych
druzyn zdarza im sie takie zatozyé. Do wyposazenia sedziego gtdwnego nalezg dwa gwizdki (jeden
zapasowy), zegarek, stoper, notatnik z otdwkiem, moneta (lub cos innego przydatnego w losowaniu
potéw, przed rozpoczeciem meczu) oraz zétta i czerwona kartka. Sedziowie asystenci wyposazeni sg
w choragiewki.

Czas trwania gry

Mecz pitkarski sktada sie z dwdch czesci (potdw), z ktérych kazda trwa 45 minut. Potowy przedzie-
lone sg 15-minutowq przerwg. Wszelkie przerwy w grze nie powodujg zatrzymania czasu, a decyzje
o ewentualnym przedtuzeniu trwania spotkania podejmuje wytacznie sedzia gtéwny meczu. Przedtu-
Zenie meczu musi zostac¢ ogtoszone na specjalnej tablicy, wraz z dtugoscig trwania tego przedtuzenia.
Powodem wydtuzenia czasu gry sg z reguty liczne lub dfuzsze przerwy w meczu, np. kontuzja zawod-
nika, poprawianie oznakowania boiska, celowe opdznianie wznowienia gry przez zawodnikéw jednej
z druzyn czy zaistnienie przejSciowych zaburzen atmosferycznych.
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W sytuacji, kiedy wynik meczu musi by¢ rozstrzygniety (np. w fazie pucharowej mistrzostw $wiata
czy Ligi Mistrzow) i do rozstrzygniecia nie wystarcza podstawowych 90 minut meczu, wtedy sedzia
zarzgdza dogrywke. Dogrywka trwa dwa razy po 15 minut, z 5-minutowg przerwg miedzy obiema
potowami. Jesli dogrywka nie wystarcza do tego, by wytonic¢ zwyciezce, o wyniku koncowym decydujg
rzuty karne — 2 serie po 5 jedenastek dla kazdej z druzyn. W przypadku remisu po tej serii karnych,
sedzia nakazuje dalsze ich wykonywanie, az do momentu, gdy w jednej kolejce ktdrys z zawodnikéw
nie wykorzysta rzutu karnego, a jego przeciwnik trafi. Teoretycznie moze sie wiec zdarzy¢, ze taki mecz
bedzie trwat bardzo dfugo. W praktyce dos¢ szybko wytania sie zwyciezce rzutéw karnych.

Zdobycie gola

Bramka zostaje uznana w momencie, gdy pitka catym swym obwodem przekroczy linie bramkowa.
Jesli choéby skrawkiem swojej powierzchni dotyka linii bramkowej, gol nie zostanie uznany. Gol moze
by¢ zdobyty z akcji, z rzutu wolnego bezposredniego, rozpoczecia gry, rzutu karnego, rzutu roznego lub
rzutu od bramki. Nie mozna natomiast strzeli¢ bramki bezposrednio z rzutu sedziowskiego, rzutu wol-
nego posredniego, wrzutu z autu. Oczywiscie fakt strzelenia lub niestrzelenia gola musi potwierdzic¢
arbiter gtdwny spotkania. Jesli nie jest pewny, czy bramka zostata zdobyta prawidtowo, pozostaje mu
jedynie skonsultowac sie ze swoim asystentem.

Spalony (ofsajd)

Pozycja spalona to jeden z najbardziej kontrowersyjnych przepiséw w pitce noznej. Wiele osdb nie
rozumie na czym ona polega. W skrécie mozna powiedzieé, ze na pozycji spalonej znajduje sie za-
wodnik druzyny atakujgcej, gdy w momencie podania do niego pitki (do przodu) jest on na potowie
przeciwnika blizej linii koncowej boiska niz pitka i przedostatni zawodnik druzyny bronigcej. Z reguty
ostatnim zawodnikiem druzyny bronigcej jest bramkarz, wiec mozna powiedzie¢, ze przepis ten do-
tyczy sytuacji, gdy pitkarz druzyny atakujgcej znajduje sie w momencie podania pitki blizej bramkarza
druzyny bronigcej niz inni zawodnicy tej druzyny.

Nalezy réwniez umie¢ rozréznié¢ zawodnika na pozycji spalonej od zawodnika spalonego. W pierw-
szym przypadku sedzia nie musi odgwizdywac przewinienia, jesli zawodnik na pozycji spalonej ewi-
dentnie nie bierze udziatu w grze (np. spokojnym krokiem oddala sie od bramki przeciwnika) lub nie
odnosi zadnych korzysci z przebywania na pozycji spalonej. Zawodnik spalony czynnie bierze udziat w
akcji. O pozycji spalonej nie ma mowy, jesli zawodnik znajduje sie na wiasnej potowie boiska lub jesli
pitka jest do niego podawana z rzutu roznego lub wrzutu z autu.

Przywilej korzysci

Przywilej korzysci, nazywany na podwdrkach ,prawem korzysci”, stosuje sedzia (cho¢ nie musi)
w sytuacji, kiedy pomimo ewidentnego naruszenia przepisdw przez jedng z druzyn, ta druga odniesie
(lub moze odniesc) wiekszg korzysé z braku reakcji sedziego niz wtedy, gdy arbiter odgwizdze przewi-
nienie. Mozemy moéwic¢ o zastosowaniu przywileju korzysci w sytuacji, gdy np. ewidentnie faulowany
pitkarz zdota odegrac pitke do partnera tak, ze ten znajdzie sie w sytuacji sam na sam z bramkarzem
przeciwnika.

Sedzia raczej nie odgwizdze faulu, ale po rozstrzygnieciu sytuacji zwrdci ustnie uwage zawodnikowi
faulujgcemu lub nawet ukarze go kartky. Chodzi o podjecie przez arbitra btyskawicznej decyzji, co bar-
dziej optaci sie druzynie, ktdra jest przy pitce — odgwizdanie faulu i podyktowanie np. rzutu wolnego
czy tez ,puszczenie” gry.

Przewinienia zespotowe i ich konsekwencje

Druzyna zawodnika, ktéry popetni przewinienie (faul) na boisku moze zosta¢ ukarana rzutem wol-
nym lub rzutem karnym. Rzuty wolne dzielimy na bezposrednie i posrednie. Réznica miedzy nimi po-
lega na tym, ze egzekwujac rzut wolny bezposredni mozna od razu (bezposrednio) strzela¢ na bram-
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ke przeciwnika. Natomiast rzut wolny posredni musi sktadac sie przynajmniej z podania i dopiero ze
strzatu. Minimalna odlegto$¢ zawodnikdéw druzyny, przeciwko ktoérej zostat odgwizdany rzut wolny, nie
moze by¢ mniejsza niz 9 metréow i 15 centymetréw.

Rzut wolny bezposredni zostaje podyktowany, gdy zawodnik jednej z druzyn:

— kopie lub usituje kopng¢ przeciwnika (bardzo wazna sprawa — w przepisach pitki noznej, row-
niez sama chec sfaulowania kwalifikuje sie do odgwizdania przewinienia),

— podstawia lub probuje podstawi¢ noge przeciwnikowi,

— skacze na przeciwnika lub nieprawidtowo atakuje go ciatem (dozwolona jest tzw. walka bark w bark,
ale pod warunkiem, ze kontakt ciat jest dtuzszy, a nie gwattowny i chwilowy, bez wzgledu na to),

— uderza lub usituje uderzy¢ przeciwnika,

— popycha przeciwnika lub go trzyma,

— atakuje przeciwnika bezposrednio nogami,

— pluje na przeciwnika,

— umyslnie dotyka pitki reka.

Jesli ktérekolwiek z tych zagran ma miejsce w obrebie pola karnego, a przewinienie zostato popet-
nione na zawodniku druzyny atakujgcej, sedzia dyktuje rzut karny. Rzut karny jest bezposredni, ale
moze by¢ réwniez wykonany miedzy dwoma zawodnikami (w formie rzutu posredniego). Warunkiem
jest podanie pitki do przodu, a zawodnik, do ktérego podanie jest adresowane, musi w momencie po-
dania znajdowac sie poza polem karnym. Strzelec rzutu karnego nie moze dobija¢ pitki, jesli ta odbije
sie od stupka lub poprzeczki i niedotknieta przez nikogo innego wrdci do niego.

Ciekawostkg jest fakt, ze jesli strzelajac z rzutu wolnego bezposredniego w kierunku swojej bramki
pitka nie dotknie zadnego z zawodnikow i wpadnie do tej bramki, gol samobdjczy nie jest uznany, a
sedzia jedynie dyktuje rzut rozny dla przeciwnika.

Rzut wolny posredni zostaje odgwizdany jesli:

— bramkarz przez czas dtuzszy niz 6 sekund kontroluje (trzyma) pitke w rekach i nie pozbywa
sig jej,

— bramkarz na wtasnym polu karnym ztapie pitke, wypusci jg i ponownie ztapie (nie dotyczy to
oczywiscie koztowania pitki),

— bramkarz ztapie w rece pitke podang nogg (od kolana w dét) przez zawodnika swojej druzyny
(pitka podana innymi czesciami ciata moze by¢ spokojnie ztapana przez bramkarza bez obawy o
popetnienie przewinienia) lub z wrzutu z autu,

— zawodnik gra w sposéb niebezpieczny (np. atakuje wyprostowang nogg lub nogg podniesio-
ng powyzej biodra przeciwnika, bedgcego w jego zasiegu),

— zawodnik przeszkadza przeciwnikowi w poruszaniu sie (np. zagradza droge do pitki w sytuacji,
kiedy sam nie ma z pitkg zadnej stycznosci i nie ma szans, aby te stycznos¢ miec),

— zawodnik przeszkadza bramkarzowi druzyny przeciwnej w rozpoczeciu gry,

— zawodnik zachowuje sie niesportowo.

Jesli pitka uderzona z rzutu wolnego posredniego wpadnie po bezposrednim uderzeniu do bramki,
sedzia nie uznaje takiego gola i dyktuje rzut od bramki.

Kary indywidualne

Sedzia ma prawo zastosowac¢ wobec zawodnikéw kary indywidualne w postaci napomnienia (z6tta
kartka) lub wykluczenia z gry (kartka czerwona). Zawodnik, ktéremu arbiter pokaze w czasie meczu
drugg z6ttg kartke, automatycznie otrzymuje kartke czerwong i musi opusci¢ boisko. Zdarza sie, ze
sedzia wobec bardzo powaznego naruszenia przepisow od razu pokazuje czerwony kartonik. Kary in-
dywidualne mogg otrzymac nie tylko zawodnicy przebywajgcy w danym momencie na boisku, ale row-
niez pitkarze z fawki rezerwowych. Inne osoby z tawki rezerwowych nie mogg by¢ upominani kartkami,
ale sedzia moze ich po prostu wyrzuci¢ na trybuny (czyli pozbawié¢ przywileju przebywania w strefie
technicznej).

S0000000050000000000000000500008000580000000000000000000008000000000000000000000008
® @ 0000 2000 9900980

)8 0000000E o9

0000080008008 00880000000000000008000000000000000000
‘ .::' Ji4dl] 41 14 -

1L
-

b
add

-r-rveveri

r-rvevevery v ereereTeeeeeeeey




State fragmenty gry

Komentatorzy sportowi czesto uzywajg tego okreslenia. Oznacza ono wszelkie rzuty i wrzuty,
jakie majg miejsce w trakcie gry i ktére wigzg sie z wznawianiem gry. Do statych fragmentéw gry
zaliczamy:

rzut wolny bezposredni,

rzut wolny posredni,

wrzut pitki z autu (dwiema rekami znad gtowy),
rzut rozny,

rzut od bramki,

rzut karny.




Zat. 2.
TEST SPRAWDZAJACY ZNAJOMOSC PRZEPISOW GRY W PILKE NOZNA

1. Jaka jest ilo$€ graczy na boisku w druzynie pitki noznej?
e 9
e 11
e 8

2. Gra trwa
e 2x45 minut
e 60 minut
e 2x50 minut

3. Zé6tta kartka oznacza:
* 3 punkty kary
e ostrzezenie
e opuszczenie przez zawodnika boiska

4. Dwie krotsze linie boiska nazywamy liniami:
* bocznymi
e Srodkowymi
* bramkowymi

5. Sedzia wskazuje wrzut, kiedy:
e pitka po uderzeniu, podaniu lub odbiciu przekroczy catym obwodem linie boczng
e pitka po uderzeniu znajdzie sie w bramce
e zawodnik wykona nieprawidtowe podanie pitki

6. Rzut karny wykonywany jest z punktu karnego, ktory znajduje sie w odlegtosci:
e 8 metrow od linii bramkowej
e 11 metrow od linii bramkowej
e 14 metrow od linii bramkowej

7. W przypadku odnotowania pozycji spalonej sedzia dyktuje:
e rzut wolny posredni dla druzyny przeciwnej
e rzut karny
e rzutrozny

8. Sytuacja, gdy pitkarz druzyny atakujacej, w momencie kierowania podania do niego jest na poto-
wie druzyny przeciwnej, blizej linii konicowej bramki, anizeli dwéch zawodnikéw druzyny bronigcej
(jednym z nich moze by¢ bramkarz), nazywana jest w pitce noznej:

e przewinieniem

e faulem

e spalonym

9. Sedziowie asystenci:
® biegajg po boisku
* biegajg poza boiskiem wzdtuz linii bocznych
* biegajg za linig bramki

10. W systemie pucharowym rozgrywa sie mecze:
e tylko miedzy rozlosowanymi w pary zespotami
e kazdy z kazdym
e wedtug kolejnosci zgtoszen do zawodow
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Oznaczenie scenariusza: 1.6.7

Temat zajec: Trening stacyjny o duzym natezeniu.
Przeznaczenie: uczestnicy obozu z klas 4-6 szkoty podstawowe;.
Cel ogolny: doskonalenie elementdw technicznych i taktycznych.

Cele szczegotowe:

Umiejetnosci:

— doskonalenie strzatéw do bramki.
Motorycznos¢:

— ksztattowanie zwinnosci.

Wiadomosci:

— wykorzystanie w czasie gry wrzutu z autu.

Pomoce dydaktyczne:
pitki, kamizelki, znaczniki, choraggiewki.

Metody pracy:
stowna,
analityczna,
syntetyczna,
kompleksowa.

Formy pracy:

— zabawowa,

— Scista,

— fragmentéw gry.
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Przebieg zajec¢:

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)
1 2 3 4 5 6
1. | Czynnosci organi- 5
zacyjno-porzad-
kowe:
— przywitanie,
— sprawdze-
nie obecnosci i
przygotowania
éwiczacych.
2. | Przedstawienie 5
celow.
3. | Rozgrzewka. Cwiczenia w parach: 20 Uczniowie ustawiajg sie na
— prowadzenie pitki przez szerokos¢ czterech stronach potowy
boiska, o ) boiska. Potowa zawodnikéw
i—LNprowadzenle pitki na przemian PN ma pitki. Dwie grupy, stojace
— prowadzenie pitki ze zmianami 'naprzecwykfa siebie starthJa .
kierunku, jednoczesnie, w potowie drogi
— prowadzenie pitki ze zmiana nastepuje przekazanie pitki. Po
tempa, dotarciu na skraj boiska startu-
— prowadzenie pitki, podrzut w gore, ja dwie nastepne grupy.
opanowanie pitki, dalsze prowadze-
nie, XXXXXXX
— krazenia pitkg wokét T, NP < =1{=x
— przetaczanie pitki podeszwa na- XAy < -1x
przemiennie PN i LN, " <-1{-x
— bieg z toczeniem pitki reka,
. Sup e e 4 < --1{-X
— przetaczanie pitki tytem, pode- A
szwg, naprzemiennie PN i LN, x:» < -1-X
— szybkie prowadzenie pitki na szero- X < -1x
kosci boiska. XXXXXXX
4. | Czesc gtowna. Trening stacyjny. Pitki, cho- 30 Przygotowujemy 8 stacji 3-o-
ragiewki, sobowych.
znaczniki.

Cwiczenie 1.
Podania w biegu.

Wszyscy uczniowie sg stale w
ruchu - podania i przyjecia pitki.

Cwiczenie 2.
Podania w ruchu.

To samo ¢wiczenie, tylko poda-
nia z pierwszej pitki

Cwiczenie 3.

Gra bez pitki

Podania pitki w ruchu, z akcentem na
zawodnika bez pitki.

A x

Cwiczenie 4.
Przekazywanie pitki:

— blokowanie pitki,

— przekazywanie pitki.

AX
B prowadzi pitke w kierunku
A. W ostatnim momencie
pozostawia pitke dla A, ucieka i
otrzymuje podanie od A.




Cwiczenie 5.
Kombinacja tréjkowa.

Zawodnik A zagrywa do B, B
odgrywa do C, ktéry zagrywa
do A.

Cwiczenie 6.
Atak trojkowy.

Zawodnik A prowadzi pitke do
srodka, zagrywa do obiegajace-
go go B, B podaje do nadbiega-
jgcego Club A, strzat.

Cwiczenie 7.
Gra w tréjkacie.

o

Zawodnik A podaje do B, ktory
z kolei zagrywa do C, strzat.

Cwiczenie 8.
Wrzuty z autu.

Zawodnik A markuje kroétki
wrzut do B (wystawia sie),
rzuca do wbiegajacego C.

xC
A

{

x B

Zawodnik A rzuca pitke do B,
ktory odgrywa do A, ten zagry-
wa pitke do C.

5. | Czes¢ gtéwnal ll. 20 Trener nie dopuszcza do zbyt
ostrej gry ciatem.
6. | Czes¢ koncowa. Cwiczenia rozluzniajace. Pitki. 10
Turniej rzutéw karnych, podsumowa-
nie zajec.
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Oznaczenie scenariusza: 1.6.8

Temat zajec: Trening specjalny dla obrony.

Przeznaczenie: uczestnicy obozu z klas 4-6 szkoty podstawowej.
Cel ogdlny: doskonalenie elementéw taktyki obrony.

Cele szczegotowe:

Umiejetnosci

— doskonalenie strzatéw na bramke.
Motorycznos¢:

— ksztafttowanie orientacji przestrzenne;.
Wiadomosci:

— zasady dla obroncow.

Pomoce dydaktyczne:
pitki, kamizelki, znaczniki, choragiewki.

Metody pracy:

— stowna,

— analityczna,
— syntetyczna,
— kompleksowa.

Formy pracy:
zabawowa,
Scista,
fragmenty gry,
gra szkolnej.

Przebieg zajec:

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)
1 2 3 4 5 6
1. | Czynnosci organi- Pitki, 5
zacyjno-porzad- kamizelki,
kowe: znaczniki,
— przywitanie, chorg-
— sprawdzenie giewki.
obecnosci i przy-
gotowania.
2. | Przedstawienie 10 Wspdlne omodwienie zasad gry
celow. defensywnej - indywidualnie
i w zespole.




Rozgrzewka.

Zabawa ,Berek waz”.

Uczniowie w rozsypce w polu
karnym. Berka tworzg dwie
osoby, trzymajace sie za RR. Po
dotknieciu ktoregos z uczniodw,
ztapany dotacza do weza.

Gra z toczeniem pitki.

4x4 na matym boisku — gra z to-
czeniem pitki reka po podtozu.
Punkt zdobywa druzyna, ktdra
postawi pitke na linii koricowej
boiska.

Gra w ,,Dziadka”.

6x2

Zawodnicy tworzg koto, dwéch
uczniéw w $rodku stara sie
przejac pitke. Po dotknieciu pit-
ki nastepuje zamiana miejsca-
mi. Wychodzi zawodnik, ktory
grat w Srodku dtuzej.

q

Gra ,,Obrona twierdzy”.

6x2

Zawodnicy tworzg koto. Dwdch
uczniéw w $rodku stara sie
obroni¢ twierdze (pitki utozone
w stozek). Po celnym trafieniu
nastepuje zmiana zawodnikéw
w $rodku.

Gra ,Tenis pitkarski”.

Gra w trzech sektorach.

W srodkowym sektorze 5
zawodnikow stara sie przejaé
pitke gtowa, noga itp. Jesli to
uczynia, nastepuje zmiana
zespotow.

,Pitka reczna”.

Zawodnicy w dwdch zespotach
grajag w poprzek boiska na mate
bramki. Uczniowie trzymaja
pitke w RR i podajg, uderza-
jac noga lub gtowa. Strzat na
bramke mozna odda¢ tylko z
pierwszej pitki.

Czesc gtownal I.

Cwiczenie 1.
,Hamowanie”.

Zawodnik B prébuje wyha-
mowac napastnika A, ktéry
prowadzi pitke, jednoczesnie
jak najwolniej sie wycofujac.

Cwiczenie 2.
»Spychanie”.

Zawodnik B prébuje powstrzy-
mac¢ napastnika A, spychajgc go
W rejony, gdzie nie ma zagroze-
nia dla bramki.

Cwiczenie 3.
Gra na jedng bramke.

5 obroncéw przeciwko 4
napastnikom. Wolny obronca
wychodzi do przodu i ataku-
je prowadzacego pitke. Gdy
zostanie ograny jego zadanie
przejmuje nastepny zawodnik.

Czesc gtowna ll.

Gra szkolna.

20

Gra z zatozeniami defensywny-
mi. Druzyna bronigca sie usta-
wia sie w defensywie, stosujac
zasady gry obronnej.

Czes¢ koncowa.

Cwiczenia rozciagajace w parach.

Zbidrka, omowienie zajec.

Rozsypka.
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Oznaczenie scenariusza: 1.6.9.

Temat zajeé: Test sprawnosci technicznej Niemieckiego Zwigzku Pitki Noznej (DFB).

Przeznaczenie: uczniowie z klas 4-6 szkoty podstawowe;].
Cel ogdlny: ocena sprawnosci technicznej.

Cele szczegotowe:

Umiejetnosci:

— wyrabianie czucia pitki przez zawodnika.
Motorycznosc:

— ksztattowanie sprawnosci ogdlne;.
Wiadomosci:

— zasady gry w pitke nozna.

Pomoce dydaktyczne:
pitki, znaczniki, pachotki, mate bramki.

Metody pracy:
— stowna,

— analityczna,
— syntetyczna.

Formy pracy:

— zabawowa,

— Scista,

— fragmenty gry.




Przebieg zajec¢:

— krotkim biegu z pitka w rekach,

— strzaty na bramke po

— krétkim prowadzeniu pitki (prowadzenie
wewnetrzng czescig stopy, zewnetrznym,
prostym podbiciem),

— strzaty po prowadzeniu pitki, zmniejsza-
jac lub zwiekszajgc odlegtos¢

— strzatu,

— strzaty pod dowolnym katem, po prowa-
dzeniu pitki

— strzaly z powietrza, z wtasnego podania
(rzu¢ pitke wysoko),

— strzaty po opanowaniu pitki wyrzuconej
w gore,

— strzaty — pitka ustawiona w miejscu.

Lp. [ Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)
1 2 3 4 5 6
1. | Cze$¢ organiza- 5 Uczniowie ustawieni w

cyjno-porzad- rozsypce.

kowa:

— sprawdzenie

obecnosci,

— podanie

celéw zajeé,

— sprawdzenie

przygotowania

grupy do zajec.

2. | Zabawa ozy- ,Berek w dwdjkach” 5 Cwiczacy podzieleni sa na

wiajaca. Berek stara sie ztapac uciekajgcych. Nie dwaijki i trzymaja sie za rece

wolno puscic reki partnera.
3. | Cwiczenia W truchcie: 15 Cwiczenia wykonywane w

ksztattujgce. — krazenie RR w przdd, dwoch rzedach, w truchcie,
— krazenie RR w tyt, na wysokos$¢ znacznikéw,
— na gwizdek sktony T w przdd, powrot bez ¢wiczen.
— krok dostawny,
— bieg skrzyzny,
— skitony T,
— skip A z klaskaniem,
— krazenie T w prawo i w lewo,
— skip B,
— podskoki — prawa noga, lewa reka.
W miejscu:
— sktony T z pogtebieniem w przdd,
— skretosktony T,
— krazenia bioder,
— krazenia w stawach kolanowych,
— krazenia w stawach skokowych,
— sktony gtowy w przoéd i na boki.

4. | Czeéé gtéwna. | Cwiczenia oswajajace z pitka: Pitki, 20

— prowadzenie pitki dowolng czescig sto- | znaczniki.
py, na gwizdek
— zatrzymanie jej podeszwg,
— jw., ale zatrzymanie pitki kolanem,
— jw., ale zatrzymanie pitki poprzez siad na
pitce,
— toczenie pitki podeszwg,
— prowadzenie pitki podeszwa prawej nogi,
— jw., ale lewa nogg,
— prowadzenie pitki wewnetrzng czescia
stopy, z nogi na noge.
Cwiczenia techniczne: Znaczniki, 20 Strzaty w formie rywalizacji
— strzaty na bramke po pitki. rzedow, bez bramkarza.
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Test sprawno- | Przeprowadzamy go w polu karnym, z Znaczniki, 10
Sci technicznej | wykorzystaniem bramki. Na liniach bocznych | pachotki,
Niemieckiego | pola karnego, po kazdej stronie wyznaczone | pitki.
Zwigzku Pitki s trzy punkty:
Noznej (DFB). Punkt A na taczeniu linii pola karnego z linig
koncowa boiska.
Punkt B na linii bocznej pola karnego, 1m od
linii koncowe;j.
Punkt C na linii bocznej pola karnego, 3m od
linii koncowe;j.
Zawodnik wykonuje cztery uderzenia z
rotacjg w kierunku bramki, z dowolnie wy-
branego przez siebie punktu. Moze zmienia¢ Wskazowki:
miejsca i strony pola karnego, z ktérych — do 13 roku zycia zawodni-
uderza pitke. Zawodnika ma takze mozliwosé cy wykonujg zadania testowe
wyboru nogi, ktérg wykonuje ¢wiczenie. pitkami o rozmiarze 4 (350g),
— pozostali zawodnicy
wykonujg prébe pitkami o
rozmiarze 5.
Punktacja:
— trafienie z punktu A - 20p.,
— trafienie z punktu B - 15p.,
— trafienie z punktu C - 10p.
Punktowane sg trzy najlep-
sze proby. Maksymalna ilosé
punktéw do zdobycia to 60p.
Czes$¢ korico- Cwiczenia uspokajajace: 10 Rozsypka.
wa. — podnoszenie pitki z podtoza stopg, pra-
w3 i lewg nogg, podeszwa,
— zonglerka.
Podsumowanie 5 Rozsypka.

lekcji:

— zbidrka,

— przypo-
mnienie celéw
lekcji i dokona-
nie oceny ich
realizacji,

— ocena
aktywnosci
uczniow,

— pozegnanie.




Oznaczenie scenariusza: 1.6.10

Temat zajec: Trening na okregu z ¢wiczeniami specyficznie pitkarskimi.

Przeznaczenie: uczestnicy obozu z klas 4-6 szkoty podstawowe;.

Cel ogélny: rozwijanie automatyzacji dziatan na boisku.

Cele szczegotowe:
Umiejetnosci:

— doskonalenie elementdw technicznych i taktycznych.

Motorycznosc:

— rozwijanie koordynacyjnych zdolnosci i orientacji przestrzenne;.

Wiadomosci:

— znaczenie zastosowania gry kombinacyjnej w ataku.

Pomoce dydaktyczne:
pitki, kamizelki, znaczniki.

Metody pracy:
stowna,
analityczna,
syntetyczna,
kompleksowa.

Formy pracy:
— Scista,
— fragmenty gry.

Przebieg zajec:

Lp. [ Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)

1 2 3 4 5 6

1. | Czes$¢ wstepna: 10
zbidrka, spraw-
dzenie obecno-
$ci, omowienie
tematu zajec i
sposobu jego
realizacji.

2. | Rozgrzewka. 20 Wszechstronng rozgrzew-
ke przeprowadzamy poza
boiskiem.

3. | Cze$¢ gtéwna. | Trening na okregu. 50 Zaplanowanym ¢wiczeniom
Nalezy przejs¢ przydzielamy fragmenty bo-
zgrupgod iska w taki sposdb, ze stacje
stagl/d.o §tac1|, treningowe tworzg okrag. Na
wylasniajac jedna stacje przypada od 2-4
kazde ¢wicze- Je ! q 1€ przyp
nie. 0s0b.
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Cwiczenie 1.

Podanie pitki w ruchu. X —
\ X
X

Nalezy potozy¢ nacisk na
doktadnos$¢ oraz ruch zawod-
nikéw.

Cwiczenie 2.
Uderzenie na bramke. L
xB
ct

] (6]
]
[ XA

Cx X

Zawodnik A prowadzi pitke
krétko przy nodze i podaje
do B. Ten podaje do Ci na-
tychmiast ucieka na prawo. C
uderza na bramke.

Cwiczenie 3.
Podania w tréjkacie na dobieg.
Y% x

Zawodnik A prowadzi pitke.
W momencie gdy do B jest
adresowane podanie, C juz
decyduje sie na miejsce, w
ktérym ma otrzymac podanie
od B.

Cwiczenie 4.
Obiegniecie za plecami.
iegniecie za p i Ax x B

Pitkarz A prowadzi pitke
prosto na obrorice C. Pitkarz
B obiega A i otrzymuje od
niego podanie.




Cwiczenie 5.
Podania w tréjkacie.

>

Bx/

iy

>

Ktadziemy nacisk na podania
z pierwszej pitki, pozostanie
w ruchu i zmiane tempa.

Cwiczenie 6.

Kombinacje w ataku.

A prowadzi pitke w kierunku B, ktéry zwo-
dem ciatem uwalnia sie od swojego prze-
ciwnika i otrzymuje podanie. B zagrywa
bezposrednio do C. A startuje do przodu.

B uwalnia sie, biegnac wzdtuz linii boczne;j.
Pitkarz C zagrywa odpowiednio do sytuacji.

Cwiczenie 7.
Strzat na bramke.

Zawodnik A prowadzi pitke, podaje do B,
ktdry przenosi gre na drugg strone do pitka-
rza C. Ten zagrywa w poprzek do atakujace-
go pitkarza A, ktéry uderza na bramke.

>,
--»

I {/

Cwiczenie 8.
Kombinacja w ataku.

Pitkarz A biegnie z pitkg w kierunku C i
podaje do C. Pitkarz B obiega za plecami za-
wodnika A. C podaje do B. A uwalnia sie od
obroncy, otrzymuje podanie od B i strzela.

peme N,

aQ
<

[y
[y
\
N
N
N 7

’
Bx-aoYyXA

Cwiczenie 9.
Podania pitki gtowa.

Jeden z zawodnikow podaje pitke, a jego
partner podaje gtowg z réznych pozycji,
mimo przeszkadzania przez umiarkowanie
aktywnego przeciwnika

S}

Czesc¢ konco-
wa.

Cwiczenia rozluzniajace i stretchingowe.

10
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Oznaczenie scenariusza: 1.6.11
Temat zajeé: Trening specjalny gry w drugiej linii.
Przeznaczenie: uczestnicy obozu z klas 4-6 szkoty podstawowej.

Cel ogdlny: funkcja srodka pola: atak i obrona.

Cele szczegotowe:

Umiejetnosci:

— wykorzystanie techniki w grze zespotowe;j.
Motorycznosc:

— ksztattowanie wszystkich cech motorycznych.
Wiadomosci:

— przepisy gry, sposoby wykonania statych fragmentéw gry.

Pomoce dydaktyczne:
pitki, kamizelki, znaczniki.

Metody pracy:
stowna,

— analityczna,
syntetyczna,
kompleksowa.

Formy pracy:
— Scista
— fragmenty gry.

wtedupl

e ¥




Przebieg zajec:

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)

1 2 3 4 5 6

1. | Czesc wstepna: 5
zbidrka, spraw-
dzenie obecnosci,
omoéwienie tema-
tu zajec i sposobu
jego realizacji.

2. | Rozwazania nad 10 Nauczyciel razem z uczniami
gra w srodku dyskutuje na temat funkcji
pola. poszczegdlnych zawodnikéw
Funkcje srodka i dziatan catej druzyny podczas
pola — atak. gry w srodku pola, zaréwno
Funkcje srodka w ataku, jak i w obronie.
pola — obrona.

3. | Rozgrzewka. — Trucht,

— przektadanki przodem i tytem,

— krok odstawno-dostawny,

— wieloskoki,

— przysiady i wyskoki w gore,

— krazenia tutowia, nég, ramion,

— wyscigi w parach (biegi, skoki),

— skretosktony.

4. | Cze$égtownal. Doskonalenie techniki i taktyki w grze 30 Przed rozpoczeciem gry nalezy

szkolne;j. ustali¢ kierunki poruszania
sie zawodnikéw z pitka i bez
pitki (do srodka boiska, do linii,
wzdtuz linii, do tytu, do przodu,
w bok) oraz kierunek i rodzaj
zagran pitkg (np.: do najbliz-
szego zawodnika, przez cate
boisko, miedzy zawodnikami,
do bramki itp.).

5. | Czesc¢ gtownal ll. State fragmenty gry. Po teoretycznym wypracowa-
niu kilku mozliwosci, wybie-
ramy predysponowanych
zawodnikOw. Z nimi starannie
studiujemy wszystkie fazy rzutu
wolnego. Pozostali zawodnicy
graja trzech na trzech.

Cwiczenie 1.
Zawodnik A przy pitce ma mozliwosé
oddania bezposredniego strzatu na
bramke, podania do wybiegajgcego E’
B lub E. Zawodnicy Ci D, w zaleznosci C D B’
od ustalen, blokuja wyjscie obroicéw f OXXXO 20
z muru. ! \
E \
\
\
A 0B
Cwiczenie 2.
Pozorowane uderzenia.
Zawodnik B startuje dla pozoru;
natychmiast lub z drobng zwtoka
A zagrywa do C. C podaje do B, ktory B’
strzela na bramke. / L
C ok XXXXO ,
II
!
ll
:' 0A
'
oB
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Cwiczenie 3.
Krotki rog.

Y

A

C or XXXXO |
1

!

1

0A

'
/
1
'
1
|
0

os)

Czes¢ koncowa.

Uspokojenie organizmu.

Marsz dookota boiska, ¢wicze-
nia oddechowe, rozluzniajace,
relaksacyjne, wymachy ramion
w bok i do tytu.

Korekcja wad postawy.

Cwiczenia wzmacniajace
miesnie stép. Uczniowie do-
bierajg sie parami. Siad ugiety
przodem do siebie, w odlegto-
$ci ok. 2m. Dtonie oparte z tytu
na ziemi, miedzy stopami lezy
pitka. Uniesienie ndg i rzut pitki
do kolegi, ktory stara sie ztapac
ja w dtonie, a nastepnie w ten
sam sposob odrzuca pitke.

Podsumowanie lekgcji.

Zbidrka, przypomnienie celdw lekcji i

ocena ich realizacji. Ocena aktywno-
Sci i osiggniec.
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Oznaczenie scenariusza: 1.6.12
Temat zajec: Zadania poszczegdlnych graczy w fazie atakowania i obrony.
Przeznaczenie: uczestnicy obozu z klas 4-6 szkoty podstawowe;.

Cel ogolny: zadania formacji druzyny w réznych fazach gry.

Cele szczegotowe:

Umiejetnosci:

— nauka obrony strefowej.

Motorycznos¢:

— szybkos¢ startowa, zwrotnosc.
Wiadomodsci:

— znaczenie zastosowania obrony strefowe;j.

Pomoce dydaktyczne:
pitki, kamizelki, znaczniki.

Metody pracy:

— stowna,

— analityczna,
— syntetyczna,
— kompleksowa.

Formy pracy:

— zabawowa,
Scista,
fragmenty gry,
gra szkolna.
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Przebieg zajec¢:

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)

1 2 3 4 5 6
1. | Czes¢ wstepna: 5

— sprawdzenie

obecnosci,

— omowienie

tematu zajec i
sposobu jego
realizacji.

2. | Rozgrzewka. Zabawa ozywiajaca ,lawina”. 5

Gra na utrzymanie pitki. 5
3 zespoty.

2 zespoty grajg przeciwko trzeciemu
na utrzymanie pitki. Strata pitki przez
zawodnika powoduje zmiane rdl
catego zespotu.

Cwiczenia ogdlnorozwojowe z pitkami. 10

3. | Czesc gtéwnal l. Zabawa biezna ,cien”. 5 Cwiczenie w parach. Zawodnik
prowadzi pitke, a partner stara
sie go gonic¢ krokiem dostaw-
nym, przeplatanka, itp.

Gra pomocnicza 4x2. 5 Gra po obwodzie na dwa
dotkniecia pitki, z akcentem na
atak na zawodnika z pitka.

Zabawa biezna 5
tap w strefie”.

Obroncy w swoich strefach musza
ztapad napastnikow, ktorzy moga
zmieniac strefy, a ich zadaniem jest
dobiegniecie do linii bramkowe;.

Jak wyzej - 5
napastnicy z pitkami starajg sie
dotrzec do linii bramkowej, obroncy
odbieraja lub wybijajg im pitke.

Czesc¢ gtowna . Cwiczenia taktyczne w formie $cistej.

Rozgrywajacy podaje do skrzydto- 5

wych, co powoduje zmiane ustawie-

nia obronicéw w strefie - obroncy
przesuwajg sie w kierunku pitki.

Jaki wyzej — zmiana miejsca i kierunku 5
przesuwania sie w strefie 4 obroncéw
i 4 pomocnikow.

908




Ustawienie wyjsciowe w strefie: 4
obroncéw i 4 pomocnikéw. Wybicie
pitki do drugiego bramkarza jest
sygnatem do skrdcenia pola gry i roz-
poczecia ataku dwdch pomocnikéow
na przeciwnika z pitka (podwajanie).

Gra symulowana 4+6x4 na duze
bramki.

Obroncy ustawieni w linii grajg na
spalone. Po skoriczonej akcji obroncy
biorg udziat w dziataniach ofensyw-
nych na drugg bramke.

10

Gra na duze bramki.

Kazda druzyna broni strefowo dwéch
matych bramek. Gra dowolna. Za zdo-
bycie bramki (duzej) druzyna otrzy-
muje 3p, za zdobycie matej bramki

- 1p. Po zdobyciu ,matej” bramki
mozna atakowacd na duzg bramke.

15

Wymuszamy ustawienie obron-

coéw daleko od

Ustawienie 4 obroncéw w linii
przed matymi bramkami narzu-
ca state skracania pola gry.

swojej bramki.

Czesc¢ koncowa.

Cwiczenia rozluzniajace i stretchingo-
we. Omowienie zaje¢ z uwzglednie-
niem btedoéw formacji i poszczegdl-
nych zawodnikéw.

10
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Oznaczenie scenariusza: 1.6.13
Temat zajec: Sprawdzian sprawnosci ogélnej zawodnikow.

Przeznaczenie: uczestnicy obozu z klas 4-6 szkoty podstawowej.

Cel ogdlny: okreslenie sprawnosciowego potencjatu mtodych pitkarzy.

Cele szczegotowe:

Umiejetnosci:

— testy okreslajgce sprawnosciowy potencjat mtodych zawodnikdw.
Motorycznosc:

— ksztattowanie wszystkich cech motorycznych.

Wiadomosci:

— sposoby sprawdzania przygotowania ruchowego.

Pomoce dydaktyczne:
pitki, kamizelki, znaczniki, stoper, tasma miernicza, kreda.

Metody pracy:

— stowna,

— analityczna,
— syntetyczna,
— kompleksowa.

Formy pracy:

— Scista,

— fragmenty gry,
— gra szkolna.
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Przebieg zajec:

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)
1 2 3 4 5 6

1. | Czesc wstepna: 5 Zbiorka w dwuszeregu.
— sprawdzenie
obecnosci,
— omdwienie
tematu zajeci
sposobu jego
realizacji.

2. | Rozgrzewka. — Trucht, 10 Ustawienie w rzedach
— marsz, na zmiane mate i duze kroki (doktad- parami, na catej szero-
ne stawianie stop od piety do palcow), kosci boiska.

— trucht, na komende bieg w miejscu z unosze-
niem kolan,

— trucht, na sygnat przysiad z dwukrotnym
pogtebieniem,

— marsz, co trzeci krok unosimy noge i dotyka-
my rekami stopy,

— trucht ze skretami tutowia w lewo i w prawo,
— bieg bokiem,

— marsz z krgzeniem ramion w przod i w tyt,

— bieg tytem, pdtobroét, bieg przodem itd.,

— marsz, co trzeci krok sktony w przéd, skreto-
sktony,

— trucht, na sygnat bieg w miejscu, systematycz-
nie zwiekszamy tempo,

— trucht, na sygnat przyspieszamy do krétkiego
sprintu,

— bieg tytem, na sygnat obrét i krotkie przyspie-
szenie,

— sprint przez cafg szerokos¢ boiska,

— trucht, gtebokie wdechy.

3. | Czes¢ gtéwna. 1. Szybkos¢ Stoper, Na kazdego badanego
— Bieg na 50 metréw: lista bada- przypada jeden mierzacy
e start na sygnat trenera z pozycji wysokiej, | nych. czas. Bieznia powinna: by¢
e liczy sie najlepszy wynik z dwéch wykona- prosta, posiadac tory oraz
nych préb, znajdowac sie w dobrym
e czas mierzony jest z doktadnoscig do 1/10 stanie. Préby nalezy prze-
sekundy, prowadzac w dobrych wa-
e proba wykonana na biezni LA. runkach atmosferycznych

- wzglednie bezwietrznych
i przy optymalnej tempe-
raturze powietrza.
2. Wytrzymatos¢ Stoper, 30 Bieznia powinna by¢ réw-
— Bieg na 1000 metréw: lista bada- na i dobrze przygotowana.
e start na sygnat trenera z pozycji wysokiej, | nych. Prébe nalezy przeprowa-
e czas mierzony z doktadnoscig do 1 sekun- dza¢ w dobrych warun-
dy, kach atmosferycznych
e proba wykonana na biezni LA. - wzglednie bezwietrznych
i przy optymalnej tempe-
raturze powietrza.
3. Moc Piaskow- Skok z upadkiem w tyt
— Skok w dal z miejsca: nica lub 2 na plecy jest niewazny i
¢ na linii, z jednoczesnego odbicia obunéz, | materace, nalezy go powtdrzyc.
e skok mierzony w centymetrach, tasma
e liczy sie najlepszy wynik z dwdch wykona- | miernicza,
nych préb. kreda, lista
badanych.
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4. Zwinnos¢ Stoper, Préba zostaje uniewaz-
— Bieg 4x10 metréw z przenoszeniem dwa klocki niona, gdy klocek jest
klockow: 0 Wy- do pétkola wrzucony.
e start z pozycji wysokiej na sygnat trenera, | miarach Tak wykonang prébe

e po pierwszym odcinku zawodnik podno- 5x5x5cm, nalezy powtdrzyé.

si klocek i przenosi go na koniec drugiego potkole.

odcinka,

e zawodnik przenosi 2 klocki, ktére znajduja

sie w kotach; klocek nie moze by¢ rzucany,

e liczy sie najlepszy wynik z dwéch wykona-

nych préb,

e czas mierzony jest z doktadnoscig do 1/10

sekundy.

5. Sktony w przéd z lezeniem tytem przez 30s - | Mata, Badanego nie dyskwa-
préba sity miesni brzucha stoper. lifikuje sie w wypadku,

Badany lezy na macie z rozstawionymi na sze-
rokos$¢ 30cm stopami i kolanami ugietymi pod
katem prostym. Rece splecione na karku. Testo-
wanemu pomaga partner, ktdry przytrzymuje
stopy tak, aby nie odrywaty sie od podtoza. Na
sygnat startu badany wykonuje sktony w przdd,
dotykajac tokciami kolan, a nastgpnie wraca do
pozycji wyjsciowej. Cwiczenie trwa 30 sekund.
Notowana jest ilos¢ wykonanych sktonéw w
ciggu 30 sekund.

gdy robi dtuzsze prze-
rwy w czasie wykony-
wania sktondw.

6.Sprawdziany dodatkowe

Oprocz pakietu obowigzkowych testow
sprawnosciowych trener moze przeprowa-
dzi¢ dodatkowe sprawdziany specjalistyczne
m.in.:

— mate gry: 3x3,4x4 (czas gry: 2x10min.),

— gry: 5x5, 8x8 (czas gry: 2x15min.),

— inne sprawdziany umiejetnosci technicz-
nych.

Zawodnicy uczestni-
czacy w sprawdzianach
bedy dodatkowo oce-
niani przez trenera pod-
czas gry. Ocena bedzie
dotyczyta wybranych
elementdéw dziatania w
grze defensywnej i ofen-
sywnej.

Czesc¢ koncowa.

Turniej rzutéw karnych.
Cwiczenia rozluzniajgce i stretchingowe.
Omowienie wynikdw prob.
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Oznaczenie scenariusza: 1.6.14
Temat zajec: Sprawdzian sprawnosci specjalnej zawodnikéw:

— proéby przygotowania (ruchowego) technicznego,
— miniturniej pitkarski.

Przeznaczenie: uczestnicy obozu z klas 4-6 szkoty podstawowe;.

Cel ogdlny: okreslenie technicznego potencjatu mtodych pitkarzy.

Cele szczegotowe:

Umiejetnosci:

— testy okreslajgce sprawnosciowy potencjat mtodych zawodnikéw.
Motorycznos¢:

— ksztattowanie wszystkich cech motorycznych.

Wiadomosci:

— sposoby sprawdzania przygotowania technicznego.

Pomoce dydaktyczne:
pitki, kamizelki, znaczniki, stoper, taSma miernicza, kreda.

Metody pracy:

— stowna,

— analityczna,
— syntetyczna,
— kompleksowa.

Formy pracy:

— Scista,

— fragmenty gry,
— gra szkolna.
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Przebieg zajec¢:

— proba jest wykonywana w wyznaczonym
kwadracie o wymiarach 8x8,

— zawodnik podbija pitke nogg z podtoza,

— pitka podbijano jest w cyklu noga - gtowa,
kazdorazowo przy jednym kontakcie z pitka,
— wynik koricowy to suma prawidtowych
uderzen pitki w cyklach noga — gtowa,

— 1 cykl = uderzenie noga + uderzenie
gtowsa,

— proba trwa 30 sekund.

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)
1 2 3 4 5 6
1. | Czes¢ wstepna: 5

— zbidrka,

— sprawdzenie

obecnosci,

— omoéwienie

tematu zajec i

sposobu jego

realizacji.

2. | Rozgrzewka. Rozgrzewka z pitkami: 15

— dowolna zonglerka pitkami w miejscu i na
catym boisku,
— prowadzenie pitki na potowie boiska z
dowolnymi zwodami,
— przysiady,
— podskoki z wyrzutami pitki i odbiciami
gfowa,
— koztowanie pitki prawa i lewg reka,
— biegi ze zmiang tempa oraz kierunkow.

3. | Czes¢ gtéwna. Testy sprawnosci specjalnej 60 Ocena przygotowania:
cel —25-22p.
bdb. —21-18p.
db. - 17-14p.
dst. — 13-10p.
dop. - 6-9p.
ndst. — ponizej 6p.

1. Zonglerka (noga - gtowa): 30

16—15 cykli - 5p.
14-13 cykli—4p.
12—-11 cykli—3p.
10-9 cykli — 2p.
8—7 cykli—1p.
ponizej 7 cykli
—Op.

2. Prowadzenie pitki slalomem:

— zawodnik prowadzi pitke miedzy chora-
giewkami (slalom), po wyznaczonym torze
(40 metréw), wg schematu,

— czas jest mierzony z doktadnoscig do 1/10
sekundy,

— wynik koficowy to czas pokonania dystan-
su, w przeliczeniu na punkty:

ponizej 30 sekund — 5p.

30,0-31,0 - 4p.

31,1-32,0 - 3p.

32,1-33,0 - 2p.

33,1-34,0 - 1p.

powyzej 34 sekund — Op.

3. Uderzenie pitki do celu:

— zawodnik uderza stojgca pitke do celu —
kwadratu o bokach 5x5,

— kwadrat jest oddalony od miejsca uderze-
nia pitki o 20m (zawodnicy do 13 lat),

— zawodnik wykonuje 6 prob (3 razy lewg i 3
razy prawg noga).

6 — 5 trafien — 5p.
4 trafienia — 4p.

3 trafienia — 3p.

2 trafienia — 2p.

1 trafienie — 1p.
0 trafied — Op.




4. Uderzenie pitki na odlegtosc: 23m —5p.
— z wyznaczonej linii zawodnik wykonuje 2 20m — 4p.
proby (lewa i prawg noga), 17m —3p.
— odlegtos¢ jest mierzona w metrach. 15m - 2p
10m —1p.
5. Strzat w wyznaczong potowe bramki: 5-5p.
— zawodnik uderza dowolnym sposobem 4 —4p.
trzykrotnie prawg i trzykrotnie lewg nogg, z 3-3p.
11m do bramki,
. . NPT 2-2p.
— pitka powinna ming¢ linie bramkowa w 1-1p

powietrzu.

6.Sprawdziany dodatkowe — miniturniej:
oprocz pakietu obowigzkowych testéw
sprawnosciowych trener moze przeprowa-
dzi¢ dodatkowe sprawdziany specjalistyczne
m.in.:

— mate gry: 3x3,4x4 (czas gry: 2x10min.),

— gry: 5x5, 8x8 (czas gry: 2x15min.),

— inne sprawdziany umiejetnosci technicz-
nych.

Zawodnicy uczestni-
czacy w sprawdzianach
beda dodatkowo oce-
niani przez trenera pod-
czas gry. Ocena bedzie
dotyczyta wybranych
elementéw dziatania w
grze defensywnej i ofen-
sywnej.

Czes$¢ koricowa.

Uspokojenie organizmu:

— posprzatanie boiska,

— marsz w réznych kierunkach,

— ¢wiczenia oddechowe,

— wznoszenie i opuszczanie ramion,

— wyrzuty nég, ramion,

— skrety i dowolne skretosktony tutowia,
— przysiady i powstania.

Tempo wolne, wszyscy
uczestnicy w aktywnym
odpoczynku.

Podsumowanie zajec:

— zbidrka,

— przypomnienie celdw zaje¢ i ocena ich
realizacji,

— ocena aktywnosci i osiggnie¢ uczniow.
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Oznaczenie scenariusza: 1.6.15

Temat zajeé: Turniej pitkarski — omowienie koncepcji gry druzyny i zadan dla zawodnikdw w ramach
przyjetego sposobu gry (ustawienia, system, styl).

Przeznaczenie: Uczestnicy obozu z klas 4-6 szkoty podstawowej.

Cel ogdlny: koncepcja gry druzyny i zadan dla zawodnikdw w ramach przyjetego sposobu gry (ustawie-

nie, system, styl).

Cele szczegotowe:
Umiejetnosci:

— opanowanie wszystkich elementéw techniki gry, rozsgdne gospodarowanie sitami organizmu.

Motorycznosc:

— ksztattowanie wszystkich cech motorycznych.

Wiadomosci:
— przepisy gry,

— rozpoznawanie sygnalizacji i gestykulacji sedziego.

Pomoce dydaktyczne:
pitki, znaczniki, kreda, tablica, plansze sytuacyjne.

Metody pracy:
— gra wiasciwa.

Przebieg zaje¢:

czowa, ocena
ogolna.

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)
1 2 3 4 5 6
1. | Sprawdzenie 5 Spotkanie w szatni.
obecnosci, od-
prawa przedme-
czowa.
2. | Przedstawienie Obrona: Tablica, 15 Zadanie druzyny:
celow. Nalezy potozy¢ nacisk na koniecznos¢ stoso- | kreda, Poprzez gre zgodna z
wania k.rycia strefowo-indywidualnego. plansze. zasadami futbolu total-
Druga linia: nego, nalezy wypraco-
Nie powinno sie zatrzymywac pitki zbyt dtugo g0, < ok y .yp >,
przy nodze. Powinno sie przekazywaé jg dalej wywac okazje | bronic
i wychodzi¢ na pozycje. Sie W zorganizowany
Atak: sposob.
Nalezy korzystac z nadarzajacych sie okazji i
atakowac oraz wspomagacd zespot, poprzez
absorbowanie przeciwnika.
3. | Rozgrzewka. Rozgrzewka meczowa: 25 Konieczna jest dobra
- beg pitki, rozgrzewka. Zaczynamy
- zpitka. swobodnie i stopniowo,
systematycznie podno-
szgc intensywnosc.
4. | Czesc¢ gtéwna - Gra wtasciwa. 60
turniej pitkarski.
5. | Odprawa pome- | Wnioski. 15 Spotkanie w szatni.
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