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TEMAT
ZAGADNIENIA
ZADANIA DO
ZRELIZOWANIA
PRZEZ STUDENTOW

PYTANIA | ZADANIA
KONTROLNE

LITERATURA

TEMAT 1: CHARAKTERYSTYKA GIER W PILKE NOZNA | MINI PILKE NOZNA,

ZAGADNIENIA:

* ORGANIZACJA ZAJEC (KRYTERIA ZALICZENIA, BHP)

* POJECIOWA IDENTYFIKACJA GRY W PILKE NOZNA (DEFINICJA GRY,
ATAK, OBRONA)

* WARUNKI PRZEBIEGU GRY W PILKE NOZNA | MINI PILKE NOZNA
(POLE GRY, LICZBA GRACZY, SPRZET SPORTOWY, CZAS GRY,)

* PILKA NOZNA W SZKOLE | KLUBIE SPORTOWYM (EGALITARNOSC -
ELITARNOSC, CELE ZAJEC Z UCZNIEM W SZKOLE | SPORTOWCEM
W KLUBIE SPORTOWYM)

* PRZEPISY GRY | SYGNALIZACJA SEDZIOWSKA

ZADANIA DO ZREALIZOWANIA PRZEZ STUDENTOW:

* GENEZA GRY W PILKE NOZNA

* ZDEFINIUJ GRE W PILKE NOZNA

* ZAPOZNAJ SIE Z PRZEPISAMI GRY W PILE NOZNA | MINI PILKE NOZNA
* UDZIAL W GRZE W MINI PILKE NOZNA

PYTANIA | ZADANIA KONTROLNE

* SCHARAKTERYZUJ ROZNICE | PODOBIENSTWA PILKI NOZNEJ
REALIZOWANEJ W SZKOLE | KLUBIE SPORTOWYM ( PRACA PISEMNA)

* WYMIEN OSIAGNIECIA POLSKIEJ REPREZENTACJI NA ARENIE
MIEDZYNARODOWE (PRACA PISEMNA)

* PRZEDSTAW ROZNICE W SYGNALIZACJI SEDZIOWSKIEJ DOTYCZACEJ
PILKI NOZNEJ W STOSUNKU DO MINI PILKI NOZNEJ

LITERATURA PODSTAWOWA 1, 5, 17, 25, 28 UZUPELNIAJACA 14, 23, 24, 27




TRESCI
KSZTALCENIA

TEMAT

ZAGADNIENIA

ZADANIA DO
ZRELIZOWANIA
PRZEZ
STUDENTOW

PYTANIA |
ZADANIA
KONTROLNE

LITERATURA

TEMAT 2: CZYNNOSCI GLOWNE PODCZAS GRY W PILKE NOZNA.

ZAGADNIENIA:

* ISTOTA GRY SPORTOWEJ — DEFINICJA ATAKU

* ZDOBYWANIE PUNKTOW PODCZAS GRY W PILKE NOZNA

* KRYTERIA PODZIALU UDERZEN PILKI DO BRAMKI

* ZAPOZNANIE Z TESTEM SPRAWNOSCI UKIERUNKOWANEJ

* POZYCJE UCZNIOW W GRZE

* SCHEMAT OPISU CWICZENIA (NAZWA / CEL / FORMA DYDAKTYCZNA / AKCENT / OPIS
REALIZACJI / CZAS TRWANIA / LICZBA POWTORZEN)

ZADANIA DO ZREALIZOWANIA PRZEZ STUDENTOW:

* PRZYGOTUJ SIE DO TESTU JEDNOKROTNEGO WYBORU Z PRZEPISOW GRY
W PILKE NOZNA I MINI PILKE NOZNA

* OPISZ NA CZYM POLEGA ATAK W PIL.CE NOZNEJ(PRACA PISEMNA)

* DOKONAJ PODZIALU UDERZEN PILKI DO BRAMKI (PRACA PISEMNA)

* PRZYGOTUJ SIE DO ZADEMONSTROWANIA CZYNNOSCI RUCHOWYCH
PROWADZACYCH DO ZDOBYCIA BRAMKI (RODZAJE UDERZEN)

* PODAJ POZYCJE, JAKIE W GRZE W PILKE NOZNA MOGA ZAJMOWAGC
UCZNIOWIE W MINI PIL.CE NOZNEJ | PILCE NOZNEJ 11-OSOBOWEJ (PRACA
PISEMNA)

PYTANIA | ZADANIA KONTROLNE

* SCHARAKTERYZUJ RODZAJE UDERZEN PILKI DO BRAMKI
WYSTEPUJACE PODCZAS GRY W PILKE NOZNA

* PRZEDSTAW GRAFICZNIE USTAWIENIA UCZNIOW W MINI PILCE NOZNEJ
(5 X 5i7 X 7) WRAZ Z NAZWA POZYCJI ZAJMOWANEJ W GRZE

* ZADEMONSTRUJ SYGNALIZACJE STALYCH FRAGMENTOW GRY

LITERATURA PODSTAWOWA 5, 17, 18, 24, 25, 26 UZUPELNIAJACA 14, 16, 20, 31




V
JEST

BEDAC TAM 400"

ZMIERZAJACE
DO(CELEGRYW %
ATAKU)

KAZDE JEGO
DZIALANIE MOZE
PODLEGAC y
ANALIZIE | OCENIE
STRUKTURALNEJ

KAZDE JEGO
DZIALANIE MOZE 4
PODLEGAC OCENIE
SPRAWNOSCIOWEJ

*Z PILKA lub bez PILKI

‘W SYTUACJI 1x0 lub W SYTUACJI 1x1
W SEKTORZE OBRONY lub SEKTORZE
POMOCY lub SEKTORZE ATAKU

*STOSUJE DZIALANIE INDYWIDUALNE LUB
DZIALANIE GRUPOWE(WSPOLDZIALA)
*STOSUJE DZIALANIE ZDOBYWAJACE lub
DZIALANIE UTRZYMUJACE

+ ZDOBYCIA BRAMKI lub TWORZENIA
SYTUACJI DO ZDOBYCIA BRAMKI
ZDOBYCIA POLA GRY lub UTRZYMANIA SIE
PRZY PIL.CE

*SPOSOB DZIALANIA (np. uderzenie pitki,
podanie pitki, itp..)

*CZESC CIALA REALIZUJACA DZIALANIE

( np. stopa, gtowa, klatka piersiowa, itd..)
*PLASZCZYZNA CZESCI CIALA
REALIZUJACA DZIALANIE ( np. wewnetrzna
lub zewnetrzna czes¢ stopy)

*SKUTECZNOSCI DZIALAN
*ROZNORODNOSCI DZIALAN
« AKTYWNOSCI DZIALAN
«STRONNOSCI DZIALAN
*EKONOMICZNOSCI DZIALAN
*RACJONALNOSCI DZIALAN




GRA W PILKE NOZNA

- zbior dynamicznie zmieniajgcych sie w czasie
sytuacji atakowania lub obrony, o rozne;
Zztozonosci, wymagajgcy od jej uczestnikow
sprawnosci w dziataniu.

GRACZ

- to gtobwny element sytuacji w grze, od ktorego
w trakcie trwania wspofzawodnictwa wymaga
sie pozytywnych cech dziatania praktycznego,
w realizacji celow gry.



ATAK W PIL.CE NOZNEJ

OKRES GRY W KTORYM ZESPOL POSIADA PILKE
| W ZALEZNOSCI OD SYTUACJI ZMIERZA DO:

ZDOBYCIA BRAMKI

STWORZENIA SYTUACJI DO ZDOBYCIA BRAMKI
ZDOBYCIA POLA GRY

UTRZYMANIA SIE PRZY PILCE

PODCZAS GRY W ATKU GRACZE DZIAtAJA
Z PILKA lub BEZ PILKI




DZIALANIAINDYWIDUALNE W ATAKU ZAWODNIKOW Z POLA GRY

Z PILKA BEZ PILKI
ZPILKA _ HEZ PILKI
‘Uderzenie pitki do bramki (strzaty) -Przemieszczanie sie po polu gry:
*Uderzenie pitki do partnera (podania) hieg ze zmiana tempa,
-Przyjeme pitki od —— ianakie

-prowad:
-zastawianie pitki podczas prowadzenia.
wslizg :
-wslizg utrzymujacy pitke w polu gry,
-wslizg z8obywajacy bramke
CELOWOSC WYKONYWANIADZIALAN Z PILKA
- zdobywanie bramki,
- tworzenie sytuacji do zdobycia bramki,
- zdobywanie pola gry,
- utrzymanie pitki.




DZIALANIA GRUPOWE | ZESPOLOWE W ATAKU ZAWODNIKOW Z POLA GRY

- >
Z PILKA BEZ PILKI | Z PILKA

Z PLKA

*Podanie do partnera

*Podanie na wolne pole gry
CELOWOSC WYKONYWANIA DZIALAN GRUPOWYCH Z PILKA

NDIrZen ala alala a

BEZ Pit

a) Zsynchronizowane przemieszczanie si¢ po polu gry, w ktérym bezposrednio biorg udziat gracz z pitkg i
gracz bez pitki tego samego zespotu (wspoldziatanie dwodjkowe):

-wspoldzjatanie z wybieganiem zza plecow, - wspoéldziatanie poprzez obiegniecie, - wspétdziatanie w grze
po trojkagie (tzw. ,,gra z klepki” — szybkie rozegranie pitki), - wspoldziatanie z wykorzystaniem
zastawienia, - asekuracja dziatan partnera.

b) Zsynchronizowane przemieszczanie si¢ po polu gry, w ktérym bezposrednio bierze udziat trzech graczy
tego samego zespotu z ktérych jeden jest w posiadaniu pitki (wspoétdziatanie trojkowe):

-wspoldzjatanie z wykorzystaniem zmiany rownoleglej w osi poziomej, pionowej lub skosnej pola gry,
-wspoidz lanle z wykorzystaniem zmlany krzyzowej, wspoldmalame z wykorzystanlem zastavwenla
-WSpOId € przep aniem zm
c) Zsync
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CZESC CIALA SEKTOR POLA GRY MIEJSCE PILKI POLOZENIE GRACZA

= STOPA - z bocz. sektorow * PILKA NA PODLOZU = SYTUACJA
- wew. cz. stopy - ze srodko. sektoréw - W miejscu - bez przeciwnika(1x0)
- prostym podbiciem - w polu karnym - w ruchu(toczaca sie) - z przeciwnikiem (1x1)
- wew. podbiciem - Z poza pola karnego - uderzenie po ziemi - z wiekszg liczbg

przeciwnikow

- zew. podbiciem - uderzenie poétgorne (np. 1x2,1x3)

= GLOWA - uderzenie goérne = USTAWIENIE GRACZA
- czotem = PILKA W POWIETRZU - przodem do bramki
- bocz. czescig gtowy - uderzenie po kozle - bokiem do bramki

= SYTUACYJNE - uderzenie z pétwoleja - tytem do bramki

- klatkg piersiowg - uderzenie z woleja
- kolanem
- pieta,

- inng cz. ciata



SYSTEM GRY | FORMACJIE [ POZYCJE VW GRZE

NAPASTNIK SRODKOWY
POMOCNIK LEWY POMOCNIK SRODKOWY OFENSYWNY POMOCNIK PRAWY
(SKRZYDLOWY) (COFNIETY NAPASTNIK ) (SKRZYDLOWY)
POMOCNIK SRODKOWY POMOCNIK SRODKOWY
DEFENYWNY DEFENSYWNY / OFENSYWNY
OBRONCA BOCZNY )
LEWY OBRONCA BOCZNY
PRAWY
OBRONCA SRODKOWY OBRONCA SRODKOWY
(LEWY) (PRAWY)
BRAMKARZ

SYSTEMGRY:1-4-2-3-1



~ZAK” 8 — 9 LAT



»ORLIK” 10 - 11 LAT



» MLODZIK” 12 - 13 LAT



» | RAMPKARZ” 14 - 15 LAT

Czas gry 2 x 35 min/boisko petnowymiarowe /liczba graczy 1 +10/ rzut karny 11m / pitka nr 5



,JUNIOR MLODSZY” 16 — 17 LAT / ,,JUNIOR STARSZY” 18 — 19 LAT
Czas gry: 2 x 40 min Czas gry: 2 x 45 min



EDUKACJA UCZNIA SPORTOWCA POPRZEZ GRE
(wieloletni proces wymagajacy cierpliwosci
od 1x1do 11 x 11)



KONSPEKT ZAJEC

0TS = 1
CZESC WSTEPNA (organizacyjno porzadkowa, rozgrzewka, ¢w. wprowadzajgce do cz. gidwnej)

CZESC KONCOWA( organizacyjno - porzgdkowa, ¢wiczenia korekcyjno - kompensacyjne podsumowanie: - ocena i
samoocena wiedzy i umiejetnosci ucznia, - akcent na Swiadome uczestnictwo w zajeciach, - motywowanie do podwyzszania wiedzy
i umiejetnosci)



TRESCI

KSZTAL CENIA ZNAKI UZYWANE W ZAPISIE CWICZEN

e .

ZAGADNIENIA
ZADANIA DO ZRELIZOWANIA PRZEZ

STUDENTOW
PYTANIA | ZADANIA KONTROLNE ﬁ
LITERATURA



Forma dydaktyczna.........ccccecvreiiiineriniicennciienenssnnnes Czas trwania ........... liczba powtorzen ...........ccceeeveannnneee.
Opis / Przebieg ¢wiczenia

Uwaga: planujemy éwiczenia od 16 do 20 uczniéw, stosujac odpowiednie znaki graficzne



KONSPEKT ZAJEC

Grafika i opis ¢wiczenia na lekcji lub treningu / ¢wiczenie nr......... W cze§Ci...ccueenennnn....
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Grafika i opis ¢wiczenia na lekcji lub treningu / ¢wiczenie nr......... w cze$ci...ceuennnnnaiai.
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TEMAT 3: POZNAJEMY METODYKE NAUCZANIA UDERZANIA PILKI DO BRAMKI

TRESCI - LEKCJA NAUCZAJACA
KSZTALCENI ZAGADNIENIA: ,
A * ROZGRZEWKA W PIL.CE NOZNEJ (FORMA ZABAWOWA W CZESCI WSTEPNEJ)

* NAUCZANIE UDERZENIA PILKI DO BRAMKI

* STOPNIOWANIE TRUDNOSCI W NAUCZANIU LUB DOSKONALENIU WYBRANEJ
CZYNNOSCI Z GRY (NAUCZANIE - BEZ PRZECIWNIKA, Z PRZECIWNIKIEM
BIERNYM; DOSKONALENIE - Z PRZECIWNIKIEM AKTYWNYM, FRAGMENT
GRY LUB GRA W ZMNIEJSZONYM SKLADZIE LICZEBNYM, GRA SZKOLNA)

* KOMPETENCJE METODYCZNO - ORGANIZACYJNE (PRZYGOTOWANIE
MIEJSCA REALIZACJI LEKCJI, DOBOR POMOCY DYDAKTYCZNYCH)

ZADANIA DO ZREALIZOWANIA PRZEZ STUDENTOW:

* ZAPOZNAJ SIE Z ZASADAMI METODYCZNYMI WYSTEPUJACYMI PODCZAS
PROWADZENIA LEKCJI Z GIER SPORTOWYCH (PRACA PISEMNA)

* PRZYGOTUJ SIE DO DYSKUSJI NA TEMAT FORM DYDAKTYCZNYCH

TEMAT STOSOWANYCH NA LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO Z GIER
SPORTOWYCH: - ZABAWOWA, SCISLA, - FRAGMENTOW GRY,
ZAGADNIENIA - GIER: UPROSZCZONEJ, SZKOLNEJ, WLASCIWEJ
* PRZYGOTUJ ZESTAW 5 GWICZEN NAUCZAJACYCH UDERZANIA PILKI DO
ZADANIA DO BRAMKI WEWNETRZNA CZESCIA STOPY W FORMIE ZADANIOWO-SCISLEJ(PRACA
ZRELIZOWANIA PISEMNA)

PRZEZ

STUDENTOW

PYTANIA | ZADANIA KONTROLNE
PYTANIA | ZADANIA * OPISZ ZASADE STOPNIOWANIA TRUDNOSCI CWICZEN W NAUCZANIU
KONTROLNE WYBRANEJ CZYNNOSCI
* PRZEDSTAW CHARAKTERYSTYKE ZADAN PODCZAS GRY SZKOLNEJ
LITERATURA W ASPEKCIE TEMATU ZAJEC

LITERATURA PODSTAWOWA 2, 7, 22, 24, 25, 31 UZUPELNIAJACA 4, 8, 17




CZESCI SKLADOWE LEKCJI Z TEORII I METODYKI GRY W PILKE NOZNA W SZKOLE

Cwiczenia i zabawy
uspokajajace

Zbiorka, przywitanie, podanie tematu
i celu zajeé.

Zabawy, tory przeszkéd, wyscigi.
Cwiczenia koordynacji z pomocami
dydaktycznymi.

Cwiczenia z réznymi pitkami.

Gry mate (1x1 do 4 x 4)

Gry duze (5x5 do 11x11)

Gry zadaniowe (uproszczona,
szkolna, wiasciwa)

¢wiczenia
z pitkami(ball mastery — czucie pitki), zabawy z
pitka, éwiczenia umiejetnosci indywidualnych lub
grupowych wystepujacych podczas gry w ataku
lub obronie




Czynno$ci organizacyjno- LZESC WS TEPNA
porzgdkowe i przygotowanie

do czesci giéwnej:

*zorganizowanie grupy

*podanie tematu i celu zajed,
zwigzane ze swiadomym i
aktywnym uczestnictwem
ucznia w lekcji

‘motywacja, pobudzenie (np.
zabawa ozywiajgca)
‘umystowe i ruchowe
(motoryczne) przygotowanie
do wysitku w czesci gtéwnej -
rozgrzewka
UWAGA !
Charakter rozgrzewki powinien
byé¢ zblizony do specyfiki pracy w
czesci gtdwnej



Realizacja celéw i zadan LLESC GLOWNA
gtédwnych lekeji zwigzanych z:

*nauczaniem

*doskonaleniem

*kontrolg umiejetnosci
pitkarskich

*kontrolg poziomu zdolnosci
motorycznych

‘ksztattowaniem wybranych
zdolnosci motorycznych

-zdobywaniem wiadomosci
‘ksztattowaniem postaw
etyczno — wychowawczych
UWAGA !!!
50 % czesci gtéwnej lekcji powinna
stanowi¢ gra ( nauczanie i doskonalenie
gry poprzez gre)



Usgousojsnls orcfzlnlZimL
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el

fizjologiczne uspokojenie
organizmu(éwiczenia
korekcyjno-kompensacyjne
z wykorzystaniem pitek)

‘wyciszenie emocjonalne

*czynnosci organizacyjno-
porzadkowe

‘podsumowanie zajec¢
*korekta i wskazdowki

‘motywacja do dalszej
pracy, zdrowego stylu zycia,
podwyzszania wiedzy i
umiejetnosci

C

/

—_—

ESC KONCOVWA

~d



ROZGRZEWKA NA LEKCJI ZESPOLOWYCH GIER SPORTOWYCH

Rozgrzewka jest elementem lekcji, ktéory ma za zadanie przygotowa¢ organizm ucznia
sportowca do wzmozonej pracy motorycznej i umystowej. Jest serig ¢wiczen fizycznych
o0 narastajgcej intensywnosci, przy zastosowaniu roznych form dydaktycznych. Stosowane
¢wiczenia podnoszg temperature miesni, ktére majg wptyw na ich elastycznos¢, co powoduje
zwickszenie wydolnosci i jednoczesnie chroni przed kontuzjg. Polega ona na poprzedzeniu
czesci gtéwnej lekcji, takg pracg miesniowa, ktérej natezenie i charakter jest zblizony do
wysitku majacego dopiero nastgpi¢. Specyfika wykonywania ¢wiczen od samego
poczatku moze by¢ zwigzana z tematem zaje¢. Kazde z zastosowanych ¢wiczen strukturag
ruchu powinno angazowac¢ te grupy miesni , ktére biorag udziat w nauczanej lub
doskonalonej czynnosci wynikajacej z dziatania w grze. W aspekcie umystowym
¢wiczenia powinny wymaga¢ myslenia zwigzanego z rozwigzywaniem sytuacji podczas
gry. Istotne w tym momencie wydaje sie¢ angazowanie koncentracji uwagi, logicznego
myslenia nastawionego na podejmowanie trafnych decyzji niejednokrotnie zwigzanych
z przewidywaniem rozwoju sytuacji. Podczas rozgrzewki nasze serce bije szybciej i wydajniej
co przektada sie na wiekszg ilos¢ krwi przepompowywanej jednym skurczem. ,Rozgrzane”
miesnie mozna porowna¢ do plasteliny — ciepta daje sie formowa¢ w dowolne ksztatty, jest
elastyczna. To samo jest z miesniami — po rozgrzewce dtugosc¢ i temperatura miesni wzrasta co
w konsekwencji doprowadza do efektywniejszej pracy i wieksze]j mocy generowanej przez
miesnie. Rozgrzewka dobrze wptywa rowniez na ptuca — wzrasta w nich pobor tlenu, zwieksza
sie jego transport do pracujgcych miesni.




RODZAJE ROZGRZEWKI
(UZALEZNIONE OD TEMATU | CELU ZAJEC)

Rozgrzewka indywidualna bez pitek

Rozgrzewka indywidualna z pitkami

Rozgrzewka mieszana (bez pitek i z pitkami)

Rozgrzewka w dwojkach z pitkg ukierunkowana na wspotprace
Rozgrzewka w formie zabaw i gier

Rozgrzewka w terenie

Rozgrzewka z wykorzystaniem cwiczen stretchingowych
Rozgrzewka przedmeczowa

Rozgrzewka formacjami



ZASADY METODYCZMNE NAUCZANIA I DOSKONALEN]A
UMIEJETNOSC] DZIAY ANIA W ZESPOLOWE] GRZE SPORTOWE

TRESCI

1.Nauczajgc lub doskonalgc gre sportowg poprzez c¢wiczenia,

KSZTALCENIA zabawy, fragmenty gry, oraz gre, powinnismy we wszystkich

TEMAT

ZAGADNIENIA

ZADANIA DO ZRELIZOWANIA PRZEZ
STUDENTOW

PYTANIA | ZADANIA KONTROLNE
LITERATURA

wymienionych formach wykorzystywac pitke.

2.Nauczajgc lub doskonalgc gre sportowg powinnismy
wykonywac wszystko zgodnie z przepisami.

3.Kazda gra sportowa powinna odbywacC sie w warunkach
charakterystycznych dla danej dyscypliny, lub warunkach do nigj
zblizonych (np. gry uproszczone)

4 Wszystkie nauczane i doskonalone czynnosci i dziatania
powinny by¢ wykonywane w ruchu.

5.Nauczane lub doskonalone czynnosci i dziatania powinny
wynikac z gry (tozsame z grg).

6. Kazda gra na drodze nauczania i doskonalenia jej wymaga
stosowania ¢wiczen z przeciwnikiem.




ZASADY METODYCZMNE NAUCZANIATD 5 &) Jr\LEJ\JJ'\
UMIEJETNOSC] DZIALANIA W ZESPOLOWEJ GRZE SP

TRESCI

RTOWEJ CD,

/.Kazda gra na drodze nauczania i doskonalenia jej wymaga

KSZTAL CENIA Stosowania cwiczen stopniujacych skale trudnosci

-

TEMAT

ZAGADNIENIA

ZADANIA DO ZRELIZOWANIA PRZEZ
STUDENTOW

PYTANIA | ZADANIA KONTROLNE
LITERATURA

w dostosowaniu do mozliwosci wykonawczych ucznia, tj.:

-od c¢wiczen bez przeciwnika do ¢Ewiczen z przeciwnikiem
aktywnym, - od dziatan indywidualnych do wspotdziatania,

- od dziatania w sytuacji prostej do sytuacji trudnej,

- od czynnosci i dziatan o prostej strukturze ruchy do czynnosci
| dziatan o strukturze ztozonej itp..

8. Nauczaj i doskonal elementy umiejetnosci dziatania zgodnie
z kierunkiem atakowania bramki przeciwnika lub bronienia
w aspekcie miejsca w ktérym znajduje sie pitka.

9. W nauczaniu i doskonaleniu umiejetnosci gry stosuj srodki
wywotujgce pozytywne emocje, ktore stanowig element
motywacji do dziatania (wzmacniajg poczucie wtasnej wartosci
ucznia)

10. Nauczajgc umiejetnosci dziatania, kieruj sie zasada, ze
dziecko jest potrzebne grupie, a grupa potrzebna jest dziecku.
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Lekcja wychowania fizycznego wymaga od nauczyciela stosowania
roznorodnych rozwigzan organizacyjnych i metodycznych podczas
¢wiczen. Znajomos$¢ podstawowych form prowadzenia cwiczen,
a przede wszystkim ich wszechstronne stosowanie w codziennej
praktyce, stanowi podtoze sukcesu w realizacji zadan szczegotowych
i celdw operacyjnych procesu wychowania fizycznego. Formy
dydaktyczne prowadzenia zaje¢ to okreslone sposoby organizacii
i metodyki ¢wiczen, realizacji konkretnych zadan umystowo — ruchowych
na lekcji. Nauczyciel wychowania fizycznego ma do swej dyspozycji
szereg form, ktére stosuje w zaleznosci od rodzaju zaje¢, grupy
cwiczebnej i zadan lekcji.

Kazda gra zespotowa wymaga od uczestnikow umiejetnosci atakowania
i obrony. Czyli stosowania czynnosci ruchowych zapewniajgcych
sprawne funkcjonowanie uczniow - sportowcow w grze. Na drodze
nauczania lub doskonalenia czynnosci ruchowych mozemy stosowac
rozne formy. W praktycznym dziataniu, kazda z form jest przedstawiana
przez nauczyciela informacja zadaniowg skierowang do ucznia. Do
wiodgcych na lekcji z zespotowych gier sportowych zaliczamy:

forme zabaw i gier ruchowych

forme scista

forme fragmentow gry

forme gry ( uproszczonej, szkolnej , wlasciwej )
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FORMA ZABAWOWA ( ZABAWY | GRY RUCHOWE )
Zabawa bedgca wrodzong potrzebg jest jedng z gtéwnych form aktywnosci

KSZTALCENIA ruchowej dziecka prowadzgca do wszechstronnego rozwoju i przygotowania do
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nauki. Jedna z teorii zabawy (F. Froebel) gtosi, ze zabawa jest przejawem
potrzeby samo wyrazania sie dziecka. Wedtug wspotczesnych poglgdow zabawa
umozliwia zaspokojenie indywidualnych potrzeb i zainteresowan, utatwia dziecku
wchodzenie w zycie spoteczne, poznawanie otaczajgcej rzeczywistosci |
dostosowanie jej do wtasnych potrzeb. Odgrywanie réznych rél w zabawie
umozliwia dzieciom spetnianie fikcyjnych funkcji spotecznych, wykonywanych
pozniej w zyciu ludzi dorostych. Odtwarzanie tych rol staje sie dla dziecka celem
| przyczyng zadowolenia.

Stosujgc te forme opieramy sie na wyobrazeniach zdobytych przez dzieci w
wyniku obserwacji lub na wyobrazeniach wywotanych przez nauczyciela.
Wywotana w ten sposéb czynnos¢ ruchowa bedzie odbiciem tego, co sie w
wyobrazni dziecka dokonato pod wptywem bezposredniej obserwaciji lub
informacji nauczyciela. Ruchy wykonane przez dzieci mogg by¢ scistym
odtworzeniem zaobserwowanych w grze czynnosci. Trzeba da¢ dzieciom duzo
swobody w interpretowaniu tych czynnosci i nie hamowac ich inicjatywy i
fantazji. W formie zabawowej uczniowie rywalizujg ze sobg (indywidualnie lub
grupowo). Skupiajg uwage na osigganiu sukcesu, dlatego tez doktadnos¢
wykonania czynnosci czesto odbiega od modelu techniki. Forma ta jest bardzo
atrakcyjna, przez co motywuje uczniow do aktywnego uczestnictwa w zajeciach,
jednak zbyt duza objetos¢ ¢wiczen w formie zabawy powoduje zmeczenie

emocjonalne, co w konsekwencji zmniejsza zaangazowanie ¢wiczgcych.
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WYTYCZNE DO DOBREGO PRZYGOTOWANIA ZABAW | GIER RUCHOWYCH
Przeprowadzenie zabaw i gier ruchowych wymaga od nauczyciela przestrzegania
kilku zasad. Jak sprawic¢, aby zabawy i gry ruchowe byty atrakcyjne dla
uczestnikow.

Przede wszystkim obowigzkiem nauczyciela jest nazwanie i opisanie na czym
polega zabawa, oraz umiejscowienie jej w okreslonym obszarze boiska.
Doprowadzenie do rozpoczecia zabawy, a nastepnie w odpowiednim momencie
zakonczenie jej (na sygnat gtosowy lub dzwiekowy). Prowadzacy musi by¢
aktywny podczas prowadzenia zabaw i gier ruchowych, poruszac sie po boisku,
dokfadnie obserwowac uczestnikdéw, czuwacé nad przestrzeganiem zasad fair play.
Podsumowujgc organizacja zabawy powinna polegac na: a) sprawnym ustawieniu
uczestnikdw oraz krétkim i jasnym podaniu niezbednych informacji - podaniu
nazwy zabawy i w jakim celu jg organizujemy, - ograniczeniu terenu, -
charakterystyce zasad gry czy zabawy, - zwrdceniu uwagi na moggce wystgpic
btedy. Na samym koncu zadajemy pytanie: Czy wszystko jest zrozumiate?

Ponad to zadaniem prowadzgcego jest czuwanie nad odpowiednig
intensywnoscig i atrakcyjnoscig zaje¢ m.in poprzez: - skrocenie lub wydtuzenie
czasu trwania gry lub zabawy, - zmiany wymiarow boiska, - zmiany sktadow
druzyn, - wprowadzenie ograniczen, - zmiane rozmieszczenia przeszkod, -
zwiekszeniem lub zmniejszeniem liczby pitek w zabawie, - zwiekszeniem lub
zmniejszeniem liczby berkoéw z zabawie.



TRESCI WSKAZOWKI DO DOBREGO PRZYGOTOWANIA ZABAW | GIER RUCHOWYCH Z PILKA
KSZTALCENIA 1.Gry i zabawy ruchowe powinny by¢ zaplanowane w najdrobniejszych
szczegobtach przez prowadzacego, z uwzglednieniem: warunkow bazowych,
posiadanego sprzetu, liczby ¢wiczacych.
2.Poprzez gry i zabawy ruchowe mozemy doskonali¢ poznane elementy
techniczne i taktyczne. Charakter emocji podczas zabaw, nie wptywa korzystnie
na utrwalanie prawidtowych nawykéw. Dlatego tez gry i zabawy ruchowe, ktorych
celem jest doskonalenie elementu technicznego, taktycznego, dobrze jest
poprzedzi¢ ¢wiczeniami o charakterze Scistym.

3. W zajeciach z dzie¢mi w wieku 4-6 lat, gry i zabawy ruchowe maja inny
charakter. Formy zabawowe stosuje sie, aby wprowadzi¢ dziecko w szeroko
rozumiang kulture fizyczng. Nalezy dobrac tak zabawe, aby nie byta ani za trudna,
ani za tatwa. Czesto stosuje sie zabawe w oparciu o fabute bajki znanej przez
dziecko.

4.Prowadzgcy musy byc¢ elastyczny, w miare potrzeby modyfikowa¢ zabawe, aby
byta atrakcyjna dla ¢wiczgcych. Nie zmuszamy dzieci do aktywnosci, ktore ich nie
interesujg oraz nudzg. Dzieci bardzo emocjonalnie podchodzg do wykonywanych
zadan, a wykluczenie z gry moze je skutecznie zniecheci¢ do dalszej aktywnosci

fizyczne,.
TEMAT 5. W kazdej grze ruchowej czy tez zabawie, dziecko wygrywa, nie ma
o przegranych. Formy zabawowe majg wywotac¢ tylko pozytywne emocije,
STUDENTOW zwlaszcza u najmtodszych dzieci. Zajecia muszg by¢ atrakcyjne, réznorodne oraz

PYTANIA | ZADANIA KONTROLNE

eRATURA wptywacé na wzrost zainteresowania dziatalnoscig ruchowa,.
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WSKAZOWKI DO DOBREGO PRZYGOTOWANIA ZABAW | GIER RUCHOWYCH Z PILKA
6. Podczas ttumaczenia najmtodszym dzieciom, nalezy ciggle kontrolowac ich

KSZTALCENIA zachowanie, koncentracje. Objasniamy krotko, bez zbednych opiséw (dzieci nie
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potrafig skoncentrowac sie przez dtuzszy okres czasu).
7. Celem stosowania formy zabawowej w grach ruchowych jest:
oswojenie ¢wiczacych z pitka, nauczanie lub doskonalenie pewnych
elementéw techniki, ktére wystepuja w danej grze i zabawie,
uatrakcyjnienie zaje¢ oraz wprowadzenie do nich czynnika emocjonalnego.
Gry i zabawy ruchowe sg swietng okazjg do socjalizacji dzieci, ktore
uczg sie wspotpracowac w grupie, pomagac wspotéwiczgcym, wypracowywac
poczucie odpowiedzialnosci przed druzyng. Nie tolerujemy brutalnego
zachowania, ktotni. Zajecia przerywamy tylko wtedy, gdy widzimy, ze dalszy ich
przebieg moze mie¢ ujemny wptyw na uczestnikow. Nalezy odpowiednio
wczesnie informowac o zakonczeniu gry lub zabawy. Nie mozemy przerywac gry
lub zabawy nagle, moze to wywotac nieoczekiwane reakcje oraz niezadowolenie
uczestnikdw. Nie ulega watpliwosci, ze tylko na lekcji wychowania
fizycznegol/treningu, szczegodlnie podczas gier i zabaw, mozna zaobserwowac
charakter dziecka, jego temperament oraz w jakim stopniu wspotpracuje z innymi.

Pamietaj! Prowadzgcy musi zwroci¢ uwage na istniejgce niebezpieczenstwo
przyswojenia przez ¢wiczgcych ztych nawykow ruchowych. Nalezy pilnie
obserwowac dzieci i korygowac zle wykonane ruchy.



FORMY DYDALTYCZNE &
LEALCJI WYCFHOWANIA FIZ

TRESCI

FOSOWANEZE W NAUCZANIU LUE DOSKONALENTU NA
Z(CZNEGO ZZESPOrOWYCr] GIER SPORTOWYYCr

FORMA SCISLA
Forma Scista jest podstawowg formg w nauczania gier. Istotg tej formy jest to, ze

KSZTALCENIA éwiczenia odbywajg sie bez udziatu przeciwnika. Forma $cista nie ma swojego
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zastosowania w grupach poczatkujgcych, gdyz mate dzieci nie potrafig skoncentrowac
sie na jednym zadaniu ruchowym (dotyczy dzieci w wieku 4-6 lat). Forme Scistg
stosuje przy nauczaniu nowych elementow ruchowych. Nie jest ona atrakcyjna dla
uczestnikdw. Polega na $cistym odtwarzaniu (reprodukowaniu) demonstrowanego
wzorca ruchowego. Stosuje sie jg w przypadku nauczania czynnosci ruchowych.
Formg tg mozna w stosunkowo krétkim czasie osiggng¢ dobre efekty w nauczaniu.
Kazde ¢wiczenie, czy tez bardziej ztozona czynnosc¢ ruchowa jest tu scisle okreslona i
ma tylko jedno rozwigzanie. W formie Scistej uczeh powinien wykonywac¢ zadanie
ruchowe koncentrujgc uwage przede wszystkim na doktadnosci (przestrzeganiu
wzorca ruchowego). PamietacC warto, ze zwiekszanie trudnosci zadan w formie Scistej
pobudza zaangazowanie ucznidw w ¢wiczenia. Czynnosci nauczyciela polegajg na
doktadnym demonstrowaniu i objasnianiu nauczanych ¢wiczen, wydawaniu komend,
na korygowaniu popetnianych bteddw, i ocenianiu. Czynnos$ci motywujgce ograniczone
sg jedynie do nagradzania i wskazywania btedéw. Uczen jest tu jedynie przedmiotem
zabiegow dydaktycznych, jest sterowany zewnetrznie przez nauczyciela. Aby osiggngc¢
cel, np. wypracowac¢ nawyk ruchowy, opanowac jakgs umiejetnos¢, uczen musi
powtarzac ¢wiczenia dziesigtki, a nawet setki razy.

Taka forma, cho¢ ma swoje zalety, nie rozwija osobowosci ucznidw w pozytywnym
kierunku, poniewaz obniza zdolnos¢ sterowania sobg, zwieksza natomiast
zapotrzebowanie na impulsy ptyngce z zewnatrz, obniza zdolno$¢ ucznia do zmiany
postepowania w przypadku zaistnienia innych okolicznosci, przyzwyczaja do biernosci
i niesamodzielnosci, nie pobudza do podejmowania inicjatywy i utrwala
schematyczno$¢ zachowania.
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. FORMA FRAGMENTOW GRY
Kolejng formg sg fragmenty gry, gdzie wszystkie ¢wiczenia odbywajg sie z

KSZTALCENIA udziatem przeciwnika ( biernego, pétaktywnego, aktywnego) Fragmenty gry
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stwarzajg warunki zblizone do gry wtasciwej. Warunkiem wprowadzenia formy
fragmentu gry moze byc¢ doktadnie wycwiczony dany element techniczny i
taktyczny w formie Scistej. W formie fragmentdw gry uczen rozwigzuje zadanie
poprzez wykorzystanie posiadanych umiejetnosci w sytuacji zblizonej do tej jaka
wystepuje podczas gry. Od formy sScistej rézni jg koncentracja uwagi ucznia na
rozwigzaniu sytuacji poprzez zastosowanie odpowiedniej techniki dziatania w
dostosowaniu do sytuacji, w obecnosci przeciwnika. Fragment gry jest
pojedynczg akcjg, ktéra moze wystgpi¢ podczas gry w ataku lub obronie. W
nauczaniu i doskonaleniu wystepujg state oraz dynamiczne fragmenty gry. State
fragmenty gry wynikajg z przepiséw gry. Zaliczamy do nich rzut rozny, aut, rzut
wolny posredni i bezposredni, rzut karny, rozpoczecie gry, rzut od bramki.
Dynamiczny fragmenty gry na lekcji jest powtarzanym epizodem, akcjg
inicjowang przez nauczyciela, ktéra moze zaistnie¢ w grze wtasciwej. Ma swoj
poczatek, przebieg oraz zakonczenie.
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Najatrakcyjniejsza dla uczniéw forma nauczania lub doskonalenia umiejetnosci
KSZTALCENIA gry. Czesto uzywa sie okreslenia, ze nauczamy gry poprzez gre. Dostosowanie
stopnia trudnosci gry dla ucznidw, jest uzaleznione do wieku i umiejetnosci. Stad
o tez u podstaw mamy do czynienia z grami uproszczonymi, oraz grami szkolnymi
czyli tzw. zadaniowymi. W kazdej lekcji gier sportowych uczen oczekuje gry.
Zaktada sie, bez wzgledu na rodzaj lekcji (nauczajgca, doskonalgca, kontrolna),
ze 50 % jej czasu w czesci gidbwnej powinno by¢ przeznaczone na gre.
Gra uproszczona najczesciej stosowana jest podczas zajec z poczatkujgcymi.
W grze egzekwowane sg tylko te przepisy, ktére zwigzane sg z nauczonymi
elementami technicznymi. Uproszczenia przede wszystkim dotyczg przepiséw
gry. Zazwyczaj obejmujg one modyfikacje: liczby graczy, liczby i wielkosci
bramek, rodzaju wielkosci pola gry, rodzaju stosowanej pitki (wielkosc¢ i
wiasciwosci), uzywania w grze do przemieszczania pitki konczyn goérnych itp.
Uproszczenie stosujemy w celu wystgpienia okreslonych czynnosci ruchowych.
Gra szkolna (zadaniowa) to gra, ktorej zadaniem jest doskonalenie wybranego
elementu techniki, taktyki indywidualnej lub taktyki zespotowej, poprzez
konkretnie sprecyzowane zadanie dla grajgcych druzyn lub jednej z nich. Zadanie
moze by¢ kierowane do gracza, grupy graczy, oraz catego zespotu Zadanie
TEMAT zazwyczaj wynika z wczesniej uczonych elementow technicznych i taktycznych.
R Nauczyciel okresla pewne reguty gry, ktérych ¢wiczacy muszg przestrzegac¢. W
i oo 97Z€ Szkolnej mozemy zmieniac lub modyfikowac przepisy w zaleznosci od zadan
LITERATURA lekciji..

ZADANIA DO ZRELIZOWANIA PRZEZ
STUDENTOW
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Przyktad zadan w grze szkolne;j:
KSZTALCENIA zmiana intensywnosci poprzez zmniejszenie lub zwiekszenie liczby grajgcych
- gra bez przyjecia pitki
- gra na dwa lub trzy kontakty z pitkg
- gra okreslong nogg
- gra na cztery bramki
- uczen, ktory straci pitke musi sam jg odzyskac
- uczen po podaniu partnerowi biegnie za pitkg
- na sygnat przyspieszenie lub zwalnianie gry
- bramkarz nie moze chwytac pitki
- strzaty mozna wykonywac tylko zza linii pola karnego
- strzaly mozna wykonywac tylko po wykonaniu pieciu podan
- strzaty tylko bez przyjecia pitki (z pierwszej pitki)
- krycie indywidualne
- krycie strefg
- nie mozna podawac do partnera od ktérego otrzymano podanie
- gra dwoma, trzema pitkami
- gra ze ,spalonym”
e - ograniczony czas na wykonanie ataku lub obrony
zonmoozmezowinerze: = gra W przewadze liczebnej np. 2na 3,3 na4,4nabetc.
sz kovrone A WHasciwa jest zgodna z przepisami gry dla danej kategorii wiekowej. Jest
LTERATURA sprawdzianem w jakim stopniu uczniowie opanowali elementy techniczne i
taktyczne.

TEMAT
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NAUKA UDERZANIA PILKI
WEWNETRZNA CZESCIA STOPY

https://www.youtube.com/watch?v=QuONS8WGBTrEI



https://www.youtube.com/watch?v=Qu0N8WGBrEI

NAZWA: UDERZANIE PILKI WEWNETRZNA CZESCIA STOPY
W DWOKJACH

CWICZENIE NR 1
CEL: Nauczanie uderzenia pitki do partnera w aspekcie
zdobywania pola gry i bramki
FORMA DYDAKTYCZNA: Scista
AKCENT: Technika (struktura ruchu) uderzenia wewnetrzna
czescia stopy
Powierzchnia uderzenia rozpoczyna sie od podstawy palca
duzego, przez wewnetrzng czes¢ stopy, ponizej kostki az do
piety. Noga postawna jest lekko ugieta w kolanie, stopa
skierowana palcami w kierunku uderzenia. Noga uderzajgca
pitke ugieta w kolanie, stopa odchylona nieco na zewnatrz.
Usztywniony staw skokowy w momencie uderzenia pitki, tutow
lekko pochylony do przodu.
NAJCZESTSZE BLEDY:
Tutéw cofniety, noga postawna za daleko od pitki, uderzenie
przednig czescig stopy, palce stdép skierowane w ztym kierunku,
odchylanie tutowia w chwili uderzenia pitki, noga uderzajgca
wyprostowana w stawie kolanowym, krzyzowanie ndg,
nieprawidtowe ustawienie ciata (bokiem do pitki).
OPIS REALIZACJI:
Uczniowie ustawieni w dwojkach, naprzeciw siebie w odlegtosci
5-8m. Podania pitki w dwojkach z przyjeciem pitki podeszwa.
Przyjecie pitki jedng nogg, drugg podanie. Zwracamy uwage na
technike — strukture ruchu podczas uderzania pitki. Stata
odlegtos¢ miedzy ¢wiczgcymi. Po kilku minutach wybieramy
najlepszg pare, ktora na srodku zaprezentuje poprawng technike
uderzania pitki wewnetrzng czescig stopy. Stale korygujemy
pojawiajgce sie btedy.
Nastepnie w zaleznosci od szybkosci uczenia sie zwiekszanie
skali stopniowania trudnosci (odlegtos$¢, prawa lub lewa noga,
bez przyjecia, przeszkoda na drodze podania.
CZAS TRWANIA:
LICZBA POWTORZEN:

LICZBA CWICZACYCH:




NAZWA: UDERZANIE PILKI WEWNETRZNA CZESCIA STOPY
W DWOKJACH POMIEDZY ,, TALERZYKAMI”

CWICZENIE NR 2
CEL: Nauczanie uderzenia pitki do partnera w aspekcie
zdobywania pola gry i bramki

FORMA DYDAKTYCZNA: Scista
AKCENT: Technika (struktura ruchu) uderzenia wewnetrzna

czescia stopy

- doktadnosé¢ (precyzja uderzenia)

- stronnos¢ dziatania (lewa i prawa noga),

- sita uderzenia (ré6znicowanie napieé¢

miesniowych — czucie kinestetyczne)

OPIS REALIZACJI:
Uczniowie ustawieni w dwdjkach, naprzeciw siebie w odlegtosci
5-8m. Zadaniem ¢wiczacych jest podanie miedzy talerzykami,
ktére stanowig mini bramke(pitka nie moze ich dotkngg).
Nastepnie w zaleznosci od szybkosci uczenia sie zwiekszanie
skali stopniowania trudnosci - zmniejszanie odlegtosci
pomiedzy talerzykami.
CZAS TRWANIA:
LICZBA POWTORZEN:

LICZBA CWICZACYCH:




NAZWA: UDERZANIE PILKI WEWNETRZNA CZESCIA STOPY
W DWOKJACH ZE ZMIANA KIERUNKU BIEGU

CWICZENIE NR 3
CEL: Nauczanie uderzenia pitki do partnera w aspekcie
zdobywania pola gry i bramki

FORMA DYDAKTYCZNA: Scista

AKCENT: Uderzenie pitki wewnetrzng czescia stopy po
zmianie kierunku biegu
- jakos¢ podania (sita i celnosé, moment podania)
- stronnos¢ dziatania ( lewa i prawa noga)

OPIS REALIZACJI:

Uczniowie ustawieni w dwdjkach, naprzeciw siebie w odlegtosci
5-10m. Cwiczacy A caty czas stoi w jednym miejscu, éwiczgcy B
porusza sie zgodnie z kierunkiem podan.

W grupie zaawansowanej zalecamy podania bez przyjecia.

Inne warianty ¢wiczenia:

- zmieniamy sposob poruszania sie (podskoki, krok odstawno -

dostawny, podskoki obunéz, przeplatanka, skip A, skip C itp.),
- przed podaniem, dotkniecie talerzyka,

- po kilku minutach zmiana rél.

CZAS TRWANIA:

LICZBA POWTORZEN:

LICZBA CWICZACYCH:




NAZWA: UDERZANIE PILKI WEWNETRZNA CZESCIA STOPY
W WYSCIGU RZEDOW

CWICZENIE NR 4

CEL: Nauczanie i doskonalenie uderzenia pitki do partnera

w aspekcie zdobywania pola gry i bramki
FORMA DYDAKTYCZNA: Zabawowa
AKCENT: Szybkos¢ dziatania
OPIS REALIZACJI:
Uczniowie ustawieniu w szeSciu rzedach. Dwa rzedy ustawione
naprzeciw siebie, tworzg jedna druzyne. Zadaniem kazdej druzyny
jest wykonanie miedzy soba podan. Cwiczacy po wykonaniu
podania, biegnie na koniec swojego rzedu.
Druzyny musza wykonac¢ jak najwiekszg liczbe podan w okreSlonym
czasie lub wykonac¢ okreslong liczbe podan np. 50 (wygrywa
druzyna, ktora jako pierwsza wykona zadanie).
Wariant trudniejszy przedstawiony na dolnym rysunku — podanie
nalezy wykonac¢ pomiedzy talerzykami.
CZAS TRWANIA:

LICZBA POWTORZEN:
LICZBA CWICZACYCH:




. TEMAT 4: POZNAJEMY METODYKE KSZTALTOWANIA CZYNNOSCI POMOCNICZYCH
TRESCI WYSTEPUJACYCH PODCZAS GRY W PILKE NOZNA POPRZEZ FORMY FRAGMENTOW
KSZTALCENIA  GRY. ORAZ GIER ZADANIOWYCH (SZKOLNYCH) — LEKCJA DOSKONALACA

ZAGADNIENIA:

* INDYWIDUALNE ZDOBYWANIE POLA GRY PODCZAS ATAKU Z PILKA

* KRYTERIA PODZIALU RODZAJOW PRZYJECIA | PROWADZENIA PILKI

* SPECYFIKA ROZGRZEWKI W PILCE NOZNEJ

*KOMPETENCJE METODYCZNO - ORGANIZACYJNE NAUCZYCIELA GIER
SPORTOWYCH (PODZIAL | ROZMIESZCZENIE GRUP CWICZEBNYCH)

ZADANIA DO ZREALIZOWANIA PRZEZ STUDENTOW:

* PRZYGOTUJ ZESTAW CWICZEN CHARAKTERYSTYCZNYCH DLA
INDYWIDUALNEJ ROZGRZEWKI PILKARSKIEJ Z PILKAMI (PRACA PISEMNA)

* PRZYGOTUJ PO DWA PRZYKLADY KSZTALTOWANIA PRZYJECIA
| PROWADZENIA PILKI W FORMIE FRAGMENTOW GRY, ORAZ
UPROSZCZONYCH GIER SZKOLNYCH (ZADANIOWYCH) DLA CZESCI
GLOWNEJ LEKCJI (PRACA PISEMNA)

TEVAT * PRZYGOTUJ SIE DO SEDZIOWANIA ZAWODOW SPORTOWYCH
ZAGADNIENIA
PYTANIA | ZADANIA KONTROLNE
ZADANIA DO * WYMIEN SPOSOBY PRZYJECIA | PROWADZENIA PILKI PODCZAS GRY
ZRELIZOWANIA W PILKE NOZNA

PRZEZ STUDENTOW * PRZEDSTAW CELE ROZGRZEWKI
* SCHARAKTERYZUJ KOMPETENCJE METODYCZNO — ORGANIZACYJNE
PYLAON,\',%CZ)/CBAE\N'A NAUCZYCIELA GIER SPORTOWYCH

LITERATURA LITERATURA POSTAWOWA 2, 5, 7, 24, 25, 31 UZUPELNIAJACA 33, 34




PRZYJECIE PILKI

Dziatanie indywidualne gracza
zalezne od partnera(jakosc podania pitki), polegajgce na takim
utozeniu ciata w momencie kontaktu z pitkg, ktore umozliwia
opanowanie p|+k| | ptynne przejscie do kolejnego dziatania.

Celem przyjecia pitki w zaleznosci od miejsca na boisku
| uktadu sit podczas dziatania moze byc tworzenie sytuacji do
zdobycia bramki, zdobywanie pola gry, utrzymanie sie przy
pitce.

Dobremu przyjeciu pitki towarzyszy tworzenie sytuaciji
swobody dziatania charakteryzujace si¢ uwolnieniem sie od
przeciwnika | stwarzaniem chwilowej przewagi liczebnej



PRZYJECIA PILKI (KRYTERIA PODZIALU / RODZAJE PRZYJEC)

CZESC CIALA

s STOPA
- wew. cz. stopy
- prostym
podbiciem
- wew. podbiciem
- zew. podbiciem
- podeszwg stopy

< GLOWA

- czotem

- boczna czescia
gtowy

% KLATKA
PIERSIOWA

< UDEM

s SYTUACYJNE
- kolanem
- pietg
- inng cz. ciata

MIEJSCE PRZYJECIA

- W bocznym sektorze
- w srodkowym sektorze

KIERUNEK PRZYJECIA

- w kierunku bramki
wiasnej (utrzymujgce)

- w kierunku bramki
przeciwnika(zdobywajgce)

STOPIEN REALIZACJICELU GRY

PODCZAS PRZYJECIA
- przyjecie tworzace
sytuacje do zdobycia bramki

- przyjecie zdobywajgce pole gry
- przyjecie pozwalajace utrzymac

sie przy pitce
- przyjecie tworzace sytuacje

swobody dziatania (uwolnienie
sie od przeciwnika, stworzenie
chwilowej przewagi liczebnej)

POLOZENIEPILKI

“ MIEJSCE PILKI W
MOMENCIE PRZYJECIA

- przyjecie pitki w sytuaciji
podania dolnego

- przyjecie pitki w sytuaciji
podania gérnego

POLOZENIE GRACZA

% SYTUACJA GRACZA
PODCZAS PRZYJECIA

- bez przeciwnika (1x0)

- Z przeciwnikiem (1x1)

-z wiekszg liczbag
przeciwnikéw np.1x2,1x3

s USTAWIENIE GRACZA
PODCZAS PRZYJECIA
- przodem do bramki
- bokiem do bramki
- tytem do bramki



PROWADZENIE PILKI

Dziatanie indywidualne ucznia - gracza niezalezne od partnera, polegajace na
przemieszczaniu pitki nogg (stopa) w polu gry(sporadycznie inng czescia
ciata).

Celem prowadzenia pitki w zaleznosci od miejsca na boisku i uktadu sit podczas
dziatania moze bycC tworzenie sytuacji do zdobycia bramki, zdobywanie pola gry, lub
utrzymanie sie przy pitce.

Dobremu prowadzeniu pitki towarzyszy tworzenie sytuacji swobody dziatania
charakteryzujgce sie uwolnieniem sie od przeciwnika i stwarzaniem lub
utrzymywaniem chwilowej przewagi liczebne,.

Podczas nauczania tego elementu gry wazne jest zwracanie uwagi na:
umiejetne prowadzenie pitki na zmiane lewg lub prawg noga;
umiejetne prowadzenie pitki z dynamiczng zmiang kierunku ruchu
( np. w lewo — w prawo itp.);
umiejetne prowadzenie pitki ze zmiang tempa (wolno-szybko itd..);
umiejetne prowadzenie pitki w potgczeniu z obserwacjg i oceng sytuacji
mozliwosci dziatania — dobry gracz podczas prowadzenia pitki nie patrzy na nig
lecz na partnerow i przeciwnika (skanuje otoczenie dziatania);
umiejetne prowadzenie pitki nogg dalszg od przeciwnika;
umiejetne faczenie prowadzenia pitki w nauczaniu lub doskonaleniu z innymi
dziataniami, np.: z dryblingiem, z podaniem pitki, z uderzeniem pitki do bramki,
ze zwodem, prowadzeniem pitki po jej przyjeciu;
umiejetne wprowadzanie przeciwnika w btgd wzrokiem (umystem) i ciatem
podczas prowadzenia pitki.



PROWADZENIE PILKI (KRYTERIA PODZIALU / RODZAJE)

CZESC CIALA MIEJSCE PROWADZENIA PILKI

<+ STOPA - w bocznym sektorze

- w srodkowym sektorze

- wew. cz. stopy KIERUNEK PROWADZENIA PILKI

- prostym - w kierunku bramki wiasnej
podbiciem (utrzymujace)
- w kierunku bramki przeciwnika
(zdobywajgce)

- wew. podbiciem

STOPIEN REALIZACJI CELU GRY
PODCZAS PROWADZENIA PILKI
- prowadzenie tworzace

- zew. podbiciem

- podeszwa sytuacje do zdobycia bramki
% GLOWA - prowadzenie zdobywajgce pole gry
- prowadzenie pozwalajgce
czotem

utrzymac sie przy pitce

- prowadzenie tworzace
sytuacje swobody dziatania
(uwolnienie sie od przeciwnika,
stworzenie chwilowej przewagi
liczebnej)

+ SYTUACYJNE
- szpicem
- kolanem

- inng cz. ciata

ODLEGLOSC PILKI
OD GRACZA

< PROWADZENIE
KROTKIE

- gdy pitka przy graczu

<+ PROWADZENIE
DLUGIE

- gdy pitka przed
graczem

POLOZENIE GRACZA
Z PILKA

< SYTUACJA

- prowadzenie pitki bez
przeciwnika(1x0)

- prowadzenie pitki przy
przeciwniku (1x1)
( drybling)

- prowadzenie pitki przy
wiekszej liczbie
przeciwnikow
(np.1x2,1x3)



od2x0do2x2 od2x0do2x2 0d2x0do2x2 od2x0do2x2 PRZYKELAD CWICZENIA
CEL: Nauczanie i doskonalenie  przyjecia i
prowadzenia pitki.
FORMA DYDAKTYCZNA: DFG
AKCENT: Zdobywanie pola gry — prowadzenie i
przyjecie zdobywajgce

DYNAMICZNE FRAGMENTY GRY
od 2x0 do 2x2

Sektor A -

* prowadzenie i podanie pitki do
uwalniajacego sie partnera

* po podaniu wybieganie na pozycje do
pitki — podanie zdobywajace prostopadie
bez przyjecia na wolne pole gry

» przyjecie zdobywajace zakonczone

uderzeniem do bramki

Sektor B —

*prowadzenie i podanie pitki do
uwalniajacego sie partnera

*po podaniu wybieganie na pozycje do
pitki — przyjecie zdobywajace zakonczone
uderzeniem do bramki

Sektor C —

* prowadzenie i podanie pitki do
uwalniajgcego sie partnera, ktory
wykonuje przyjecie zdobywajace

* po podaniu wybieganie na pozycje do
pitki - przyjecie zdobywajace zakonczone

'

wspotdziatanie dwoéjkowe

Sektor A Sekto




2x1 2x2 3x2 3x3

AT

AO®
AO®

Sektor A

PRZYKtAD CWICZENIA
CEL: Nauczanie i doskonalenie  przyjecia i
prowadzenia pifki.
FORMA DYDAKTYCZNA: MALE GRY
AKCENT: Zdobywanie pola gry — prowadzenie
i przyjecie zdobywajgce
GRY MALE
W SYTUACJl od 2 x 1 do 3 x 3
Sektor A -

* np. graj zewnetrzng czescia stopy -
przyjmuj, prowadz pitke itp.

*np. uderzaj do bramki prostym podbiciem
*np. prowadzimy pitke noga dalszg od
przeciwnika

Sektor B —

*np. graj na dwa kontakty
*np. zdobywaj bramki po przyjeciu pitki
Sektor C —

*np. wykonuj przyjecia zdobywajace
*np. mozesz podac pitke tylko po
wykonaniu dryblingu

*Sektor D -

*np. wykonuj dzialanie w sektorze prawym
pomocy
*np. przed zdobyciem bramki kazdy gracz

[Tla ITI ROINLAK 0



TRESCI
KSZTALCENIA

TEMAT

ZAGADNIENIA
ZADANIA DO
ZRELIZOWANIA
PRZEZ STUDENTOW

PYTANIA | ZADANIA
KONTROLNE

LITERATURA

TEMAT 5: POZNAJEMY METODYKE NAUCZANIA | DOSKONALENIA
ZDOBYWANIA POLA GRY POPRZEZ PROWADZENIE PILKI | DRYBLING

ZAGADNIENIA:

* NAUCZANIE PROWADZENIA PILKI

* ZASADY PROWADZENIA PILKI

* CHARAKTERYSTYKA PROWADZENIA PILKI BEZ PRZECIWNIKA

* CHARAKTERYSTYKA PROWADZENIA PILKI W OBECNOSCI
PRZECIWNIKA(DRYBLING)

* KOMPETENCJE MERYTORYCZNO-METODYCZNE — ROLA NAUCZYCIELA
PODCZAS WYKONYWANIA CWICZEN PRZEZ UCZNIA

ZADANIA DO ZREALIZOWANIA PRZEZ STUDENTOW:

* PRZYGOTUJ SCENARIUSZ ROZGRZEWKI UKIERUNKOWANEJ NA
DOSKONALENIE PROWADZENIA PILKI, W FORMIE ZABAWY
| WYSCIGU RZEDOW(PRACA PISEMNA)

* PRZYGOTUJ METODYKE ( PIEC CWICZEN), STOSUJAC SKALE STOPNIOWANIA
TRUDNOSCI ( OD CWICZEN BEZ PRZECIWNIKA DO CWICZEN Z PRZECIWNIKIEM
AKTYWNYM) DLA CZESCI GLOWNEJ LEKCJI DOSKONALACEJ ZWOD Z
PRZELOZENIEM NOGI NAD PILKA (PRACA PISEMNA)

* PRZYGOTUJ SIE DO SEDZIOWANIA ZAWODOW SPORTOWYCH

PYTANIA | ZADANIA KONTROLNE

* SCHARAKTERYZUJ SPOSOBY PROWADZENIA PILKI W OBECNOSCI
PRZECIWNIKA

* WYMIEN KOMPETENCJE MERYTORYCZNA - METODYCZNE NAUCZYCIELA
GIER SPORTOWYCH

LITERATURA PODSTAWOWA 3, 7, 18, 30 UZUPELNIAJACA 17, 24, 29, 32, 33




TRESCI
KSZTALCENIA

TEMAT
ZAGADNIENIA
ZADANIA DO
ZRELIZOWANIA
PRZEZ STUDENTOW

PYTANIA | ZADANIA
KONTROLNE

LITERATURA

TEMAT 6: DIAGNOZA SPRAWNOSCI UKIERUNKOWANEJ UCZNIA-SPORTOWCA NA
LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO Z ZESPOLOWEJ GRY SPORTOWEJ

ZAGADNIENIA:

* OCENA UMIEJETNOSCI | SPRAWNOSCI STUDENTA(UCZNIA) — TEST
SPRAWNOSCI UKIERUNKOWANEJ.

* KOMPETENCJE MERYTORYCZNA - METODYCZNA NAUCZYCIELA GIER
SPORTOWYCH ( KONTROLA JAKOSCI WYKONYWANYCH CZYNNOSCI)

* GRA UPROSZCZONA - SEDZIOWANIE ZAWODOW SPORTOWYCH

ZADANIA DO ZREALIZOWANIA PRZEZ STUDENTOW:

* SCHARAKTERYZUJ POJECIA : SPRAWNOSC UCZNIA - OGOLNA,
- UKIERUNKOWANA, - SPECJALNA (PRACA PISEMNA).

* PRZYGOTUJ PISEMNIE PROBY OCENY SPRAWNOSCI UKIERUNKOWANEJ
UCZNIA W ZAKRESIE: - UDERZENIA PILKI DO BRAMKI, - PROWADZENIA
PILKI, - PODANIA PILKI.

* PRZYGOTUJ SIE DO TESTU OCENY SPRAWNOSCI UKIERUNKOWANEJ
STUDENTA - UCZNIA.

* PRZYGOTUJ SIE DO SEDZIOWANIA ZAWODOW SPORTOWYCH

PYTANIA | ZADANIA KONTROLNE

* JAKA ROLE PELNI DIAGNOZA UMIEJETNOSCI UCZNIA

* CZYM SIE ROZNI PROBA OD TESTU W OCENIE SPRAWNOSCI
UKIERUNKOWANEJ

* CO NAZYWAMY SPRAWNOSCIA UKIERUNKOWANA

* JAKI RODZAJ SPRAWNOSCI WYSTEPUJE PODCZAS GRY UCZNIA

LITERATURA PODSTAWOWA 13, 16, 17, 19, 24, 25 UZUPELNIAJACA 14, 35




SPRAWNOSC UCZNIA

SPRAWNOSC (Pszczotowski 1984) — to ogot praktycznych waloréw dziatania
czyli jego cech ocenianych pozytywnie. Jest naszym ideatem, im dziatanie
posiada mnie] cech negatywnych, im wiecej pozytywnych i to w najwyzszym
stopniu tym jest ono sprawniejsze. Sprawnoscig w tym sensie moze bycC
skutecznos¢, ekonomicznosc¢, korzystnos¢, racjonalnosc.

SPRAWNOSC FIZYCZNA (Trzesniowski 2001) to gotowos¢ cztowieka
do podejmowania i rozwigzywania trudnych zadan ruchowych w roznych
sytuacjach zyciowych wymagajacych sity, szybkosci, zrecznosci, gibkosci,
zwinnosci i wytrzymatosci jak rowniez pewnych nabytych i uksztattowanych
umiejetnosci i nawykow ruchowych opartych o odpowiednie uzdolnienia
ruchowe i stan zdrowia.

SPRAWNOSC FIZYCZNA (Mata Encyklopedia Sportu) to ,aktualna mozliwos¢
wykonywania czynnosci ruchowych wymagajacych zaangazowania sity,
szybkosci, wytrzymatosci, koordynacji ruchowej (zwinnosci), gibkosci. Do oceny
jej poziomu, niezaleznie od testow ruchowych — przeprowadza sie czesto ocene
wiasciwosci psychofizycznych cech budowy ciata”.

Sprawnosc¢ fizyczna jest wtasciwoscig bardzo ztozong. Zalezy od ptci, wieku,
stanu zdrowia, uzdolnien i umiejetnosci ruchowych, budowy ciata, sprawnosci
aparatu ruchu, wydolnosci narzadow, poziomu rozwoju zdolnosci motorycznych,
trybu zycia, sHy woli, motywacji, stanu psychicznego, pogody, temperatury, pory
roku itp. Kazdy czlowiek ma inng sprawnosc¢. Zmienia sie ona z czasem,
miejscem, praca, treningiem sportowym, sytuacjg. Jest wynikiem cod2|ennej
aktywnosci i zakodowanych indywidualnych mozliwosci. O jej poziomie i rodzaju
decyduje nie tylko suma zdolnosci motorycznych, ale i wzajemne stosunki i
wspotzaleznosci miedzy tymi sktadnikami oraz miedzy nimi, a strukturg
antropometryczng ciata.



SPRAWNOSC UCZNIA W ZESPOLOWYCH GRACH SPORTOWYCH

W zespotowych grach sportowych jednym z podstawowych zadan kazdego
etapu edukacji ucznia jest rozwijanie sprawnosci fizycznej, ktoéra ma
bezposredni zwigzek z gra.

Sprawnosc¢ fizyczna ucznia-sportowca moze przejawiac sie w roznych
postaciach. Do najbardziej znanych i spotykanych w literaturze dotyczgcej
zespotowych gier sportowych nalezg: sprawnosé¢ fizyczna ogélna,
ukierunkowana oraz specjalna.

SPRAWNOSC OGOLNA (Talaga 2004) jest utozsamiana z wszechstronnym
ksztattowaniem i wzmacnianiem organizmu, rozwojem funkcji poszczegoélnych
uktadow i organdw, podniesieniem poziomu zdolnosci motorycznych,
wyrownaniem brakow. Okresla aktualng mozliwo$¢ wykonania czynnosci
ruchowych wymagajgcych zaangazowania podstawowych zdolnosci
motorycznych, a wigc: sity, szybkosci i wytrzymatosci.

SPRAWNOSC UKIERUNKOWANA umozliwia graczowi wykonywanie dziatan i
czynnosci z pitkg i bez pitki specyficznych dla dyscypliny, w warunkach
zblizonych do gry. Sprawnosc ta umozliwia ksztattowanie typowych kompetenc;i
sportowo-motywacyjnych charakterystycznych dla gry w warunkach zajec
przygotowujgcych do gry.

SPRAWNOSC SPECJALNA to umiejetnosc¢ dziatania w grze (wtasciwej lub grach

szkolnych), ksztattuje sie jg w warunkach meczowych, przy odpowiedzialnosci
ucznia sportowca za wynik.

Naglak (2001, 2005) nadaje pojeciu sprawnosci ogolnej znaczenie nadrzedne
zas uklerunkowana | specjalng utozsamia z sensem konkretnej gry i
podporzgdkowuje jakiemus celowi.

Zarowno sprawnosc¢ ogolna jak i ukierunkowana oraz specjalna na kazdym
poziomie etapu edukacji ucznia - gracza powinna by¢ poddawana
systematycznej kontroli i ocenie.



TEST SPRAWNOSCI UKIERUNKOWANEJ UCZNIA

dziatania z pitkg i bez pitki. Najczesciej spotykang i stosowang
metodg oceny sprawnosci sg testy. Testy stwarzajg mozliwosc
obiektywnej oceny sprawnosci uczniow. Stanowig one rowniez
zachete dla uczniow, mobilizujgc ich do dalszej pracy.

Test - w bardzo szerokim pojeciu jest to proba umiejetnosci,
sprawdzenie predyspozycji lub stanu wiedzy z okreslonej
dziedziny.

Testem nazywamy rowniez badanie, doswiadczenie, pomiar.
Okreslenie najczesciej stosowane w szkolnictwie. Np. testy
maturalne, przedmaturalne, ogolnosprawnosciowe, klasowki,
sprawd2|any, kolokwia, kartkowki. Najczesciej wystepuje w
postaci pytan jedno badz wielokrotnego wyboru. Na jego
podstawie okresla sie poziom wiedzy i umiejetnosci ucznia.

Test sprawnosci ukierunkowanej w pitce noznej -to ocena
umiejetnosci ucznia podczas dziatania z pitkg 1| bez pitki.
Obejmuje on:



ZONGLERKA - ,,CZUCIE PILKI”

Proby zonglerki mogg by¢ wykonywane zarowno na boisku pitkarskim, jak i na sali
gimnastycznej. Nalezy zwrdci¢ uwage na prawidtowe dobranie rodzajow pitek dla
poszczegolnych kategorii wiekowych.

Zonglerka dowolna.
Sposob wykonania: w staniu podniesienie pitki noga z podtoza i wykonanie zonglerki

nogami na maksymalng ilos¢ w ciggu 3 min. W przypadku upuszczenia pitki ¢wiczgcy
podnosi jg nogg z podtoza i kontynuuje probe.

Wersja 2’(dla dzieci) — ¢wiczenie wykonywane jest pitkg do siatkéwki na maksymalng
ilos¢ podbi€, bez limitu czasu. Rozpoczecie cwiczenia nastepuje podaniem pitki rekami.
Zonglerka naprzemian.

Sposoéb wykonania: w staniu dowolne podniesienie pitki nogg z podtoza i wykonanie
zonglerki naprzemian prawg i lewg nogg w ciggu 3 min. Wynik stanowi ilos¢ podbi¢ w
okreslonym czasie. W przypadku upuszczenia pitki wiczgcy podnosi jg nogg z podfoza i
kontynuuje probe. Jezeli cwiczgcy podbije tg samg nogg pitke kolejny raz, nie zalicza sie
go do sumy wszystkich podbic.

Zonglerka w ruchu.

Sposob wykonania: na sygnat z linii startu rozpoczecie zonglerki w truchcie naprzemian
PN i LN na odc. 40 m. Pitka nie moze byc podbita ponad linie barkow. W przypadku
upuszczenia pitki Cwiczgcy podnosi jg nogg z podtoza i kontynuuje probe. Wynik to czas
uzyskany przez zawodnika w czasie proby.

Zonglerka w marszu.

Sposob wykonania: na sygnat podbijanie pitki NN dowolnym sposobem w marszu w ciggu
30 sekund. Ocene stanowi maksymalna ilos¢ dotkniec pitki w powietrzu bez upadku pitki.

ZONGLERKA - R6ZNICOWANIE NAPIEC MIESNIOWYCH - CZUCIE PILKI
Umiejetnos$é uderzania pitki (. podbijania pitki”), réZzng czescia ciala na rozng wysokose i
odleglo$¢ podczas przemieszczania sie w roznych kierunkach




PROWADZENIE PILKI — KONTROLA NAD PILKA

Prowadzenie pitki po kwadracie.

Miejsce: boisko pitkarskie lub sala gimnastyczna; ustawiony kwadrat o boku 5
metrow z wyznaczong linig startu.

Sposob wykonania: na sygnat z linii startu prowadzenie pitki po bokach kwadratu nie
dotykajgc stojakow. Préba trwa 3 min i liczy sie liczba petnych okrgzen i przebytych
metrow

Prowadzenie pitki slalomem.

Miejsce: boisko pitkarskie lub sala gimnastyczna; od linii startu w odl. 5 m ustawiona
pierwsza chorggiewka (stojak), kolejnych 5 w tej samej odlegtosci od pierwszej (dla
liceum odl. pomiedzy stojakami wynosi 3 m).

Sposbéb wykonania: na sygnat z linii startu prowadzenie pitki slalomem pomiedzy
chorggiewkami tam i z powrotem. Wynik to czas uzyskamy podczas proby.

Propozycja oceniania dla licealistow: czas do 10 sek. — 30 pkt. kazde 1/10 sek.
gorzej odejmuje sie 1 pkt.

2 wersja; zasady ¢wiczenia bez zmian, tylko prowadzenie pitki w jedng strone PN,
powroét prowadzenie LN.

Prowadzenie pitki w biequ wahadiowym.

Miejsce: boisko pitkarskie lub sala gimnastyczna; od linii startu w odl. 5 m ustawiona
pierwsza chorggiewka (stojak), kolejne 3 w tej samej odlegtosci.

Sposbb wykonania: na sygnat z linii startu prowadzenie pitki do pierwszego stojaka,
obiegniecie go i powrét na linie startu. Czynnos¢ te powtarza sie prowadzgc pitke do
kolejrllych stojakow. Wynik to czas uzyskany po prowadzeniu pitki dookota wszystkich
stojakow




PROWADZENIE PILKI — KONTROLA NAD PILKA

Prowadzenie slalomem z uderzeniem w taweczke

Miejsce: boisko pitkarskie lub sala gimnastyczna; od linii startu ustawia sie pierwszy
stojak (tyczke) odlegtosci 10 m. Kolejne cztery ustawia sie w linii, co 5m. W
odlegtosci 7 m. od ostatniej chorggiewki w prawo i w lewo pod kgtem 45°¢ ustawia sie
dwie faweczki.

Sposob wykonania: z linii startu cwiczacy prowadzi pitke prawg noga (dowolng
czescig stopy) z ominieciem pierwszej chorggiewki z prawej strony i kolejnych
slalomem po minieciu ostatniej chorggiewki uderzajac pitke w taweczke ustawiong z
lewej strony. Odbitg pitke przyjmuje z potobrotem prowadzac jg z powrotem
slalomem poczynajgc od ominiecia ostatniej tyczki z lewej strony. Czas proby zostaje
zatrzymany w momencie minigcia linii mety. Po kilku minutach probe wykonuje sig
ponownie prowadzgc pitke lewg nogg z ominigciem pierwszej chorggiewki z lewe;
strony, konczac probe uderzeniem w taweczke ustawiong z prawej strony. Wynik
stanowi suma czasow uzyskanych w obu probach.

Prowadzenie pitki po tréjkacie.
Miejsce: boisko pitkarskie lub sala gimnastyczna z wyznaczonym trojkgtem

rc')wno)bocznym o boku 15 m i pitkg ustawiong przy jednym z wierzchotkow (linia
startu).

linii startu (punkt A)na sygnat start i obiegnigcie trojkata, po powrocie na linie startu rozpoczecie prowadzenia pitki po tej samej trasie. Wynikiem jest czas uzyskany na linii met




UDERZENIE PILKI DO BRAMKI(STRZAL)
UDERZENIE PILKI NA ODLEGLOSC (PODANIE)

Uderzenie pitki do bramki po prowadzeniu slalomem.

Miejsce: boisko pitkarskie lub sala gimnastyczna; linia startu w odl. 35 m od bramki, 5
chorggiewek (stojakow) ustawionych w odlegtosci 5 m od siebie; pierwsza 5 m od
linii startu, ostatnia 10 m od brameki.

Sposbéb wykonania: na sygnat dowolne prowadzenie pitki slalomem zakohczone
uderzeniem pitki do bramki zza ostatniego stojaka. Probe wykonuje sie cztery razy.

Kazda proba punktowana jest nastepujgco:
ptynne wykonanie z celnym strzatem 5 punktow
jedno dotkniecie chorggiewki, celny strzat 4 punkty
dwa dotkniecia chorggiewki, celny strzat 3 punkty
dwa dotkniecia chorggiewki, niecelny strzat 2 punkty
trzy dotkniecia chorggiewki, celny strzat 1 punkt
trzy dotkniecia chorggiewki, niecelny strzat O punktow
Wynik to suma punktow z poszczegodlnych prob.
Uderzenie pitki na odlegtos¢ (podanie).

Miejsce: boisko pitkarskie z wyznaczonym pasem o szerokosci 15 m i
zaznaczonymi odlegtosciami co 2 m.

Sposob wykonania: uczen w trakcie proby uderza na odlegtos¢ cztery ustawione na
linii pitki, po dwa razy PN i LN dowolng czescig stopy (nie szpicem) tak, aby pitka po
uderzeniu upadta w wyznaczonym pasie. Wynik proby to najwieksza odleg’fosc
zmierzona z doktadnoscig do 1 m.




UDERZENIE PILKI DO CELU (PODANIE)

Uderzenie pitki do celu (dosrodkowanie).
Miejsce: boisko pitkarskie z wykreslonymi czterema kotami o promieniach:

4m,5m, 7 mi10 m. wodlegtosci 25 m od linii bocznej boiska. Na linii startu
ustawione trzy pitki.

Sposob wykonania: uczen prowadzi pitke przez 10 m w pasie 5 m od linii bocznej i
wykonuje trzy razy dosrodkowanie w biegu do wyznaczonych kot . Po wykonaniu
pierwszego dosrodkowania uczen wraca sprintem na linie startu rozpoczynajgc
drugg probe. Za trafienie do najmniejszego kota otrzymuje 5 pkt. do kolejnych
odpé)wire]dnio 3 pkt, 2 pkt. i 1 pkt. Wynikiem jest suma punktow uzyskana w trzech
probach.

2 wersja; zasady ¢wiczenia bez zmian, tylko prowadzenie pitki i podanie najpierw z
prawej, a nastepnie z lewej strony pola gry. Wynikiem jest suma punktow uzyskany w
szgéci_u probach. Dodatkowym kryterium oceny moze byc¢ tgczny czas wykonania
zadania.




TEST DLA NAJMLODSZYCH
(ZALECANY DLA KLAS 1-3 SZKOLY PODSTAWOWEJ)

Test dla najmtodszych jest tatwiejszg odmiang testu sprawnosci pitkarskiej.
Przeznaczony jest dla dzieci od 5 do 9 roku zycia a mata liczba stacji oraz ich
nieskomplikowana struktura, pozwala na zorganizowanie go na ¢cwiartce boiska bgdz
na matej hali.

Nazwy stacji:

Mistrz dryblingu
Mistrz krétkich podan
Mistrz jedenastek



STACJA 1: MISTRZ DRYBLINGU

Zadanie:

Cwiczgcy prowadzi pitke pomiedzy pachotkami do wyznaczonego kwadratu (1m x
1m). Tam zatrzymuje pike, siada na niej na krotkg chwile, po czym prowadzi pitke
dalej wokot nastepnego pachotka. Nastepnie zagrywa pitke pomiedzy tyczkami a
sam przeskakuje nad nisko zawieszong poprzeczka (zawieszong pomiedzy
tyczkami). Po przeskoczeniu przez w/w poprzeczke, cwiczgcy przejmuje pitke i
okrgza z nig nastepny pachotek. Prowadzac dalej pitke oddaje strzat z wyznaczonej
przez pachotki jednometrowej bramki do wiekszej trzymetrowej bramki wyznaczone;
przez tyczki.



STACJA 1: MISTRZ DRYBLINGU

Najczesciej popetniane bledy:

Pachotki lub bramki sg omijane

Podczas prowadzenie pitki ucieka ona poza pole ¢wiczen

Cwiczacy nie siada na pitce

Pitka jest nieprawidtowo zagrywana przez bramke z tyczek

Pitka nie zostaje przejeta przez ¢wiczgcego po zagraniu przez bramke z tyczek
Cwiczacy nie zachowuje odlegtosci 5 m przy oddawaniu ostatniego strzatu
Cwiczacy nie trafia do bramki przy ostatnim strzale

Uwaga: W wypadku gdy pierwsza proba sie nie powiedzie, cwiczacy ma druga
szansg. Gdy rowniez w drugim podejsciu nie uda si¢ ukonczy¢ toru, niestety
nie bedzie mozna przyznaé punktow.

Materiaty:

2 tyczki z poprzeczkg pomiedzy nimi; bramka 3 x 2 lub 2 tyczki, ewentualnie 2
pachotki; 11 pachotkow lub talerzykow; co najmniej 1 pitka

Punktacja:
Za poprawne ukonczenie toru ¢wiczgcy otrzymuje od 0 do10 punktow.



STACJA 2: MISTRZ KROTKICH PODAN



STACJA 2: MISTRZ KROTKICH PODAN

Zadanie:

Pitka musi zostac zgrana 10 razy o tawke (ewentualnie o sciane) z dowolnego
miejsca w strefie podan. Pitka po odbiciu od tawki musi za kazdym razem wrocic do
strefy podan.

Najczesciej popetniane btedy:

Pitka po odbiciu od tawki nie wraca do strefy podan

Pitka po odbiciu od tawki wylatuje poza strefe podan

Uderzona pitka przelatuje nad lub obok tawki

Uwaga: Kazdy ¢wiczacy ma jedng proba. Préoba konczy sie po pierwszym
btedzie lub po dziesieciu poprawnie wykonanych podaniach. Punkty zdobyte
do pierwszego btedu licza sie do klasyfikacji.

Punktacja:

Za kazde poprawne zagranie (kontakt pitki z tawkg oraz jej powrot do strefy podan),
¢wiczacy otrzymuje 1 punkt (maksymalnie 10 punktow)



STACJA 3: MISTRZ JEDNASTEK

Przeprowadzenie:
Kazdy ¢wiczgcy wykonuje 5 strzatdéw do bramki z odlegtosci 7 metrow.



STACJA 3: MISTRZ JEDNASTEK

» Uwaga: Kazdy ¢wiczacy ma tylko jedna probe.
» Materiaty:

» 1 bramka 2 x 5m, lub bramka do pitki recznej lub wyrysowana bramka na scianie
(sala); jedna tasma elastyczna (ewentualnie biato-czerwona tasma budowlana);
talerzyk do wyznaczenia punktu 7 metrow; co najmniej jedna pitka.

» Punktacja:

» Celny strzat w gorng czes¢ bramki liczy sie jako 2 punkty. Strzat w dolng czesc¢
bramki to 1 punkt ( maksymalnie 10 punktow).

TEST DLA NAJMLODSZYCH - 3 STACJE
( POZIOM SPRAWNOSCI / PUNKTACJA)



SPRAWNOSCIOWE KRYTERIA OCENY DZIAtAN GRACZA PODCZS GRY (Nosal2009)

UCZEN - GRACZ PODCZAS GRY W PItKE NOZNA

posiadajgc, dysponuje (wewnetrzna moznos¢ dziatania)

T

WARUNKAMI ZDOLNOSCIAMI ZDOLNOSCIAMI ZDOLNOSCIAMI ZDOLNOSCIAMI
KONSTYTUCJONALNYMI UMYSLOWYMI MOTORYCZNYMI RUCHOWYMI PSYCHICZNYMI
(MASA CIALA, WZROST (MOZLIWOSCI (MOZLIWOSCI (MOZLIWOSCI (MOZLIWOSCI
TKANKA TLUSZCZOWA itp..) TAKTYCZNE) ENERGETYCZNE) TECHNICZNE) EMOCJ. - MOTYW.)

SPRAWNOSC DZIAt ANIA PODCZAS GRY
(KRYTERIA OCEN SPRAWNOSCIOWYCH)

GRACZ GRACZ GRACZ GRACZ GRACZ GRACZ

SKUTECZNY RACJONALNY NIEZAWODNY AKTYWNY EKONOMICZNY EFEKTYWNY



STRUKTURALNE KRYTERIA OCENY DZIAtAN GRACZA PODCZAS GRY (Nosal2009)

GRACZ PODCZAS GRY W PILKE NOZNA

posiadajgc, dysponuje (wewnetrzna moznos¢ dziatania)

WARUNKAMI ZDOLNOSCIAMI ZDOLNOSCIAMI ZDOLNOSCIAMI ZDOLNOSCIAMI
KONSTYTUCJONALNYMI  UMYSLOWYMI MOTORYCZNYMI RUCHOWYMI PSYCHICZNYMI
(MASA CIALA, WZROST (MOZLIWOSCI (MOZLIWOSCI (MOZLIWOSCI (MOZLIWOSCI
TKANKA TLUSZCZOWA itp..) TAKTYCZNE) ENERGETYCZNE) TECHNICZNE) EMOCJ. - MOTYW.)

WALORY SPRAWNYCH DZIA* AN GRACZA PODCZAS GRY
(KRYTERIA OCEN STRUKTURALNYCH)

GRACZ GRACZ GRACZ GRACZ GRACZ GRACZz GRACZz
POPRAWNIE OBUSTRONNIE DOKLADNIE £ACZACY ELASTYCZNIE ROZNORODNIE SKOORDYNOWANIE
DZIALAJACY DZIALAJACY DZIALAJACY DZIAtANIA DZIALAJACY DZIALAJACY DZIALAJACY



TRESCI
KSZTALCENIA

TEMAT
ZAGADNIENIA

ZADANIA DO ZRELIZOWANIA PRZEZ
STUDENTOW

PYTANIA | ZADANIA KONTROLNE
LITERATURA

TEMAT 7: POZNAJEMY METODYKE NAUCZANIA PODAN PILKI

ZAGADNIENIA:

* GRUPOWE ZDOBYWANIE POLA GRY W PIL.CE NOZNEJ

* KRYTERIA PODZIALU RODZAJOW PODAN PODCZAS GRY W PILKE NOZNA

* NAUCZANIE PODAN PILKI

* KOMPETENCJE MERYTORYCZNO - METODYCZNE (WLASCIWY DOBOR
CWICZEN DO TEMATU LEKCJI)

* PRAKTYCZNA UMIEJETNOSC SEDZIOWANIA ZAWODOW SPORTOWYCH

ZADANIA DO ZREALIZOWANIA PRZEZ STUDENTOW:

* PRZYGOTUJ ROZGRZEWKE Z PILKAMI Z ELEMENTAMI WSPOLPRACY
DWOJKOWEJ WYKORZYSTUJAC FORME ZABAWOWA (PRACA PISEMNA)

* PRZYGOTUJ ZESTAW PIECIU CWICZEN ZACHOWUJAC ZASADE
STOPNIOWANIA TRUDNOSCI W NAUCZANIU PODAN PILKI WEWNETRZNA
CZESCIA STOPY DLA CZESCI GLOWNEJ LEKCJI (PRACA PISEMNA)

* PRZYGOTUJ SIE DO SEDZIOWANIA ZAWODOW SPORTOWYCH

PYTANIA | ZADANIA KONTROLNE

* WYMIEN RODZAJE PODAN WYSTEPUJACE PODCZAS GRY W PILE NOZNA

* OKRESL ZNACZENIE STOSOWANIA FORMY ZABAWOWEJ W LEKCJI
NAUCZAJACEJ CZYNNOSCI SKLADAJACYCH SIE NA GRE W PILKE NOZNA

* OKRESL NA CZYM POLEGA WLASCIWY DOBOR CWICZEN DO TEMATU
LEKCJI PRZEZ NAUCZYCIELA

LITERATURA PODSTAWOWA 4, 7, 24, 25, 31 UZUPELNIAJACA 6,7, 17, 34




PODANIE PILKI

Dziatanie grupowe wystepujgce podczas gry w ataku wymagajgce wspotdziatania
z partnerem. Polega na uderzeniu pitki noga, gtowg lub inng czescig ciata do
partnera lub w wybrane miejsce na boisku, np. na wolne pole gry. Za skutecznosc
podania nie tylko odpowiedzialny jest podajacy lecz takze ten do ktérego pitka jest
kierowana. Ten, ktory chce wejS¢ w posiadanie pitki, przemieszcza sie po boisku —
gra bez pitki. Wychodzi lub wybiega na pozycje, w taki sposob, ktéry stworzy
dogodne warunki do wspoétdziatania, min., uwalniania sie od przeciwnika, ,buduje
Swiatto” podania schodzgc z linii krycia obroncy itp. Podanie najczesciej wystepuje
po przyjeciu lub prowadzeniu pitki. Wymaga od podajgcego dobrej pracy
umystowej, zwigzanej z szybkg oceng sytuacji potozenia partnerow i przeciwnika.
Do kogo podac i w ktére miejsce na boisku. We wspotczesnym futbolu od gracza
wymaga sie umiejetnosci podawania pitki prawg i lewg nogg w obecnosci
przeciwnika. Celem podania pitki w zaleznosci od sytuacji moze by¢ zdobycie pola
gry (podanie zdobywajgce wykonane w kierunku bramki przeciwnika), lub
utrzymanie pitki przez zespot (podanie wykonane w kierunku wtasnej bramki).
Dobry gracz posiada umiejetnosc¢ podania pitki roznymi czesciami stopy, a
szczegolnie wykonywania tzw. podan ,patrz w inne miejsce niz podajesz”.



PODANIA PILKI (KRYTERIA PODZIALU / RODZAJE PODAN)

CZESC CIALA MIEJSCE PODANIA POLOZENIE PILKI POLOZENIE GRACZA

s STOPA -z bocznego sektora s MIEJSCE PILKI W s SYTUACJA GRACZA
- wew. cz. stopy - ze srodkowego sektora MOMENCIE PODANIA PODCZAS PODANIA
- prostym podbiciem
- wew. podbiciem KIERUNEK PODANIA - podanie gdy pitka jest - bez przeciwnika (1x0)
- zew. podbiciem stojgca - Z przeciwnikiem (1x1)

- w kierunku bramki - podanie gdy pitka jest -z wiekszg liczbag
wiasnej (utrzymujgce) w ruchu na podtozu przeciwnikow

% GLOWA - w kierunku bramki - podanie gdy pitka jest (np.1x2,1x3)

- czotem przeciwnika(zdobywajace w ruchu w powietrzu

- boczna czescia

s SYTUACYJNE STOPIEN REALIZACJI CELU GRY * MIEJSCE PILKI PO s USTAWIENIE GRACZA

- klatkag piersiowg PODCZAS PODANIA PODANIU PODCZAS PODANIA
- kolanem
: P'Qta’ : - podanie tworzace - podanie po ktérym - przodem do bramki
S s sl sytuacje do zdobycia bramki pitka znajduje sie w - bokiem do bramki

- podanie zdobywajace pole gry powietrzu(podanie gorne) - tytem do bramki

- podanie utrzymujace zespot - podanie po ktérym

przy pitce pitka ma kontakt z

podtozem(podanie dolne)

MIEJSCE W KTORE ZMIERZA <+ ODLEGLOSC NA KTORA

PILKA JEST PODANA PILKA
- podanie do partnera do nogi - podani krétkie(do 10m)
- podanie do partnera - podanie srednie(do 25m)
ha wolne pole gry - podanie diugie(powyzej 25

metrow)



TRESCI
KSZTALCENIA

TEMAT

ZAGADNIENIA
ZADANIA DO
ZRELIZOWANIA
PRZEZ STUDENTOW

PYTANIA | ZADANIA
KONTROLNE

LITERATURA

TEMAT 8: POZNAJEMY METODYKE NAUCZANIA CZYNNOSCI GLOWNYCH
WYSTEPUJACYCH PODCZAS GRY W OBRONIE W PILCE NOZNEJ

ZAGADNIENIA:

* PODZIAL. NA GRUPY ZADANIOWE

* ISTOTA ZESPOLOWEJ GRY SPORTOWEJ — OBRONA

* SPOSOBY PORUSZANIA SIE W OBRONIE

* KRYTERIA PODZIALU SPOSOBOW ZDOBYWANIA PLKI

* RODZAJE OBRONY

* NAUCZANIE ZDOBYWANIA PILKI POPRZEZ WYPRZEDZENIE PRZECIWNIKA

* KOMPETENCJE SPOLECZNO - KULTUROWE NAUCZYCIELA GIER
SPORTOWYCH (USWIADOMIENIE UCZNIOM CELOW | ZADAN LEKCJI)

ZADANIA DO ZREALIZOWANIA PRZEZ STUDENTOW:

* PRZYGOTUJ | PRZEPROWADZ ROZGRZEWKE WYKORZYSTUJAC FORME
ZADANIOWO - SCISLA

* PRZYGOTUJ ZESTAW PIECIU CWICZEN W FORMIE SCISLEJ DLA CZESCI
GLOWNEJ LEKCJI NAUCZAJACEJ INDYWIDUALNEJ UMIEJETNOSCI
ZDOBYWANIA PILKI POPRZEZ WYPRZEDZENIE

* PRZYGOTUJ SIE DO SEDZIOWANIA ZAWODOW SPORTOWYCH

PYTANIA | ZADANIA KONTROLNE

* WYMIEN INDYWIDUALNE SPOSOBY ZDOBYWANIA PILKI PODCZAS GRY

* OKRESL RODZAJE OBRONY WYSTEPUJACE W GRZE W PILKE NOZNA

* WYMIEN KOMPETENCJE SPOLECZNO - KULTUROWE NAUCZYCIELA GIER
SPORTOWYCH

LITERATURA PODSTAWOWA 7, 14, 24, 25, 31, UZUPELNIJACA 4, 17, 33, 34




IDENTFILACIA SYTUACI GRACZA YW OSROMNI=

V
JEST

BEDAC TAM 400"

ZMIERZAJACE DO

(CELE GRY y
W OBRONIE)

KAZDE JEGO
DZIALANIE MOZE
PODLEGAC y
ANALIZIE | OCENIE
STRUKTURALNEJ

KAZDE JEGO
DZIALANIE MOZE 4
PODLEGAGC OCENIE
SPRAWNOSCIOWEJ

*BEZ PILKI

*W SYTUACJI 1x0 lub W SYTUACJI 1x1
W SEKTORZE OBRONY lub SEKTORZE
POMOCY lub SEKTORZE ATAKU

*STOSUJE DZIALANIE INDYWIDUALNE lub
DZIALANIE GRUPOWE(WSPOLDZIALA)
*STOSUJE DZIALANIE ZDOBYWAJACE lub
DZIALANIE UTRZYMUJACE

* ZDOBYCIA PILKI lub WYBICIA PILKI, lub
ZAJECIA DOGODNEJ POZYCJI

«SPOSOB DZIALANIA (np. wyprzedzenie,
wslizg, gra ciatem, itp..)

*CZESC CIALA REALIZUJACA DZIALANIE

( np. stopa, gtowa, klatka piersiowa, itd..)
*PLASZCZYZNA CZESCI CIALA
REALIZUJACA DZIALANIE ( np. wewnetrzna
lub zewnetrzna czes¢ stopy)

*SKUTECZNOSCI DZIALAN
*ROZNORODNOSCI DZIALAN
« AKTYWNOSCI DZIALAN
*STRONNOSCI DZIALAN
*EKONOMICZNOSCI DZIALAN
*RACJONALNOSCI DZIALAN




PODSTAWOWE POJECIA
» OBRONA W PR.CE NOZNE)

OKRES GRY W KTORYM ZESPOL N | E POS'ADA PILKI

| W ZALEZNOSCI OD SYTUACJI ZMIERZA DO:

ZDOBYCIA PILKI (ODBIORU PILKI)
PRZERWANIA DZIAtAN PRZECIWNIKA (WYBICIA PILKI)

ZAJECIE DOGODNEJ POZYCJI DO ZDOBYCIA LUB WYBICIA
PILKI

» PODCZAS GRY W OBRONIE GRACZE DZIALAJA
INDYWIDUALNIE LUB GRUPOWO(WSPOLDZIALAJA)



DZIALANIA INDYWIDUALNE W OBRONIE ZAWODNIKOW Z POLA GRY

W STOSUNKU DO PRZECIWNIKA Z PIKKA

W STOSUNKU DO PRZECIWNIKA BEZ P ikKI

Przemieszczanie sie po polu gry z:
-krymem |ndyW|duaInym przeclwnlka

-Wyprzedzenle w pojedynku  biegowym.

‘Przejecie] pitki wybitej lub Zle przyjetej przez przeciwnika.
‘Wybicie pitki noga lub glowa.

‘Wslizg oflbierajacy pitke .
‘Wslizg
‘Blokowanje strzatu.

zagrozeniu(gra ciatem, blokowanie),
sustawianiem si¢ na linii podania
pomiedzy przeciwnikiem z pitka i bez
pitki(,,krycie linii podania”).

- zdobycie-odbi or  pitki,
zerwanie dziatan przeciwnika bez zdobycia pitki dla uporzadkowania gry obronnej (wybicie pitki).




DZIALANIA GRUPOWE | ZESPOLOWE W OBRONIE ZAWODNIKOW Z POLA GRY ( WSPOLDZIALANIE )

/\

W STOSUNKU DO PRZECIWNIKA Z PILKA

W STOSUNKU DO PRZECIWNIKA Z PILKA | BEZ PILKI

Zsynchronizowane przemleszczame sue, graczy
w polu ar i

pod
* potraje 8 dziate obra
»aktywna strefa”(,,otoczenie” gracza
z pitkg, w taki sposéb aby ,,odcigé” mu
mozliw o$ ¢ podania pitki do ktéregos

z parfineréw.

Zsynchronizow ane przemieszczanie sie graczy

N DO olad A/ 15 2Hela

" "
ele elalalz JaErs all

* krycie aktywng strefa z przechodzeniem do
krycia indywidualnego

* krycie aktywna strefg z przechodzeniem do
podwajania lub potrajania

+ skracanie lubzawezanie pola gryw kierunku
gracza z pitka

* gra naspalony

. skracame pola gry z gra na spalony

Hed ~ Hed HEL
2 0lf A 0],

CELOWOSC WYKONYWANIA GRUPOWEGO LUB ZESPOLOWEGO

DZIAt ANIA W OBR

NIE



ZADANIAW GRACH | DYNAMICZNYCH FRAGMENTACH GRY
NAUCZANIE DOSKONALENIE KONTROLA

IE SIE PRZY PILCE

LICZB CZYNNOSCI MIEJSCA DZIALANIA |
W DZIAL ANIU KOLEJNOSC WSPOY.PRACY

np. wykonuj dziatanie w

np. graj na dwa kontakty
sektorze prawym pomocy

np. zdobywaj bramki bez

przyjecia pitki np. wykonuj dziatanie z

pominieciem strefy

np. zdobycie bramki moze srodkowej
nastapi¢ po 5 podaniach

_ _ np. bramke mozecie zdoby¢
np. graj kolejnoz w sytuacji kiedy caty zespo6t
numerem 3, 5, 7, 11 itp.. jest na potowie przeciwnika




1x2 1x2 1x2
DYNAMICZNE FRAGMENTY GRY
w sytuacji 1 na 2

B gracz bez pitki - obronca

Sektor A -, dojscie” —
yprzedzenie

* wyprzedzenie z lewej lub prawej

Qx\ CJ strony przeciwnika
AV | AN - wyprzedzenie przy przeciwniku
/i’ \ Sy »,matym” lub ,,duzym”
N
* wyprzedzenie kiedy podanie do
- |przeciwnika jest ,,dotem” lub
K ,,géra,,
Sektor B i C — ,,dojscie” —
o/\

wyprzedzenie — prowadzenie pitki

T = drybling - strzat
A

< |Sektor D — ,,dojscie” —
wyprzedzenie — prowadzenie pitki
— drybling — podanie

(Laczenie dziatan)
Skoordynowanie dziatan z
partnerem)

Sektor A Sekto



Sektor A

1x2

Sekto

TN

CxX>»H4>» XMZCXOMmMm-—X

DYNAMICZNE FRAGMENTY GRY
w sytuacji 1 na 2
gracz bez pitki - obronca

Sektor A - gra na linii podania
(przechwycenie pitki) —
przygotowanie do gry w strefie

*przemieszczanie sie na linii podania

* przechwycenie kiedy przeciwnik
podaje ,,dotem lub goéra”

Sektor B i C — gra na linii podania
(przechwycenie pitki, ), lub
przejsciem do gry 1 x 1(zdobycie
pitki w grze 1x1), drybling, uderzenie
do bramki (strzat)

*przemieszczanie sie na linii podania
* przechwycenie kiedy przeciwnik
podaje ,,dotem lub goérg”
* gra na linii podania z przejsciem do
gry 1 x1 w obronie
» prowadzenie pitki i drybling
* uderzenie do bramki (strzat)

Sektor D — gra na linii podania

(przechwycenie pitki, ), lub

enie i skoordynowanie dziatan z

artnerem




2x2 DYNAMICZNE FRAGMENTY GRY
w sytuaciji 2 na 2
gracze bez pitki - obroncy

Sektor A - gra na linii podania
(przechwycenie pitki)
przygotowanie do gry w strefie

podaje ,,dotem lub géra”
* gra na linii podania z przejsciem do
gry 1x1 w obronie
* prowadzenie pitki i drybling
* uderzenie do bramki (strzat)
Sektor D — gra na linii podania

podwajanie
O O K . o :
\ : | *przemieszczanie si¢ na linii podania
Z\(‘ : * przechwycenie kiedy przeciwnik
RN & 1 AR E podaje ,,dotem lub gora”
R Sektor B i C — gra na linii podania
U (przechwycenie pitki, ), lub
<.-Q__> . e/ N przejsciem do gry 1 X 1(zdobyC|e_
: : : = pitki w grze 1x1), drybling, uderzenie
v : do bramki (strzat)
J K
‘#""""QQQ;WWV *przemieszczanie sie na linii podania
W '_?_‘ * przechwycenie kiedy przeciwnik
A
K
U

iiskoordynowanie dziatan z

artnerem

Sektor A
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