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l. Wstep

Wedtug teoretykdow wychowania fizycznego, lekarzy i fizjologdéw na wiek 11-12 lat przypada okres
tzw. ztotego dziecinstwa. Wyraza sie on bardzo harmonijnym rozwojem organizmu, duzg plastycz-
noscig ruchowg, zrbwnowazonymi procesami pobudzania i hamowania. Motoryka znajduje w tym
okresie bardzo silne oparcie w mozliwosciach uktadu wegetatywnego. Dzieki zwiekszonej liczbie
skurczéw serca i szybszemu obiegowi krwi, pracujgce miesnie zdolne sg do wykonywania wiekszych
wysitkdw fizycznych. Dzieci w tym wieku przejawiajg wielkg ochote do éwiczen ruchowych, opano-
wujg bardzo szybko trudne i ztozone koordynacyjnie ¢wiczenia techniczne.

Jest wiec to okres, w ktérym najlepiej rozpoczynad systematyczne szkolenie podstawowe, w wyni-
ku ktérego uczniowie powinni opanowac wiele elementdéw z zakresu techniki, jak rowniez elemen-
tarne zatozenia taktyczne. Oprdécz ¢éwiczen techniczno-taktycznych nalezy podczas zaje¢ zwracac
uwage na rozwijanie koordynacji ruchowej, poprzez wykonywanie ¢wiczen zwinnosciowych, trosz-
czac sie o zabezpieczenie ruchomosci w stawach: skokowym, biodrowym i barkowym oraz gibkosci
kregostupa.

Program zostat opracowany w celu stworzenia mozliwosci wyréwnania szans uczniéw klas 4-6
szkét podstawowych, z miejscowosci do 25 tysiecy mieszkancow.

Zajecia bedg prowadzone w ramach zaje¢ pozalekcyjnych, w wymiarze dwdch godzin tygodniowo.
W czasie zajec uczniowie powinni opanowac zatozone w programie cele. Dzieci, uczestniczgc w tych
zajeciach, mogg w petni zaspokoié¢ swoje potrzeby w zakresie aktywnosci ruchowej. Moga takze
wykazac sie we wspodtzawodnictwie i rywalizacji. Zajecia ksztattujg postawe wspdtdziatania zespo-
towego i wzajemnej odpowiedzialnosci. Waznym elementem zajeé jest rozwijanie zasady fair play.
Uczestnictwo w zajeciach ksztattuje wsrdd ucznidéw postawe prozdrowotng i umiejetnosc¢ zagospo-
darowania sobie wolnego czasu. Wdraza do aktywnego i systematycznego uprawiania sportu.

W tym programie chciatbym, by gtéwnym celem, obok aktywizacji sportowej wszystkich uczniow,
byta mozliwo$é wyréwnania szans w stosunku do rowiesnikéw.

Program wychowania przez sport daje szanse na obnizenie zachowan agresywnych i patologicz-
nych wsrdd uczniéw szkét podstawowych wojewddztwa zachodniopomorskiego. Dla nauczycieli wy-
chowania fizycznego stwarza mozliwos¢ podwyzszenia kompetencji w zakresie wyréwnywania szans
edukacyjnych ucznidw oraz wdrazania programdw zapobiegania patologii i agresiji.
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Il. Opis sposobu realizacji celow

Program zaje¢ sportowych dotyczacych wyréwnywania szans ucznidw realizowany bedzie w szko-
le przede wszystkim w ramach zaje¢ pozalekcyjnych. Dzieci bedg mogty na nich rozwija¢ i podnosié
na wyzszy poziom swoje umiejetnosci ruchowe oraz ksztattowad swoj stosunek do aktywnosci fi-
zycznej.

Kazdy cztowiek ma naturalng potrzebe ruchu, przejawiajaca sie juz od dziecinstwa. U niektérych
0s0Ob potrzeby te s3 silniejsze od innych z powodu wiekszego temperamentu. Dla innych ruch staje
sie koniecznoscig, na przyktad z powodu nadwagi czy chordb cywilizacyjnych.

Pozalekcyjne zajecia sportowe dajg uczniom mozliwos¢ spedzania czasu wolnego aktywnie i z po-
zytkiem dla ich zdrowia. Pozwalajg odpocza¢, zregenerowad sity fizyczne i psychiczne po catodzien-
nym pobycie w szkole oraz rozwija¢ i pogtebiac zainteresowania sportowe.

Zajecia bedg prowadzone w ramach zajec¢ pozalekcyjnych, w wymiarze dwéch godzin tygodniowo,
w grupach 15-osobowych. W ich trakcie uczniowie powinni opanowac zatozone w programie cele.
Zajecia bedg sie odbywaty na boisku szkolnym, w sali gimnastycznej, na terenie przyszkolnym oraz
w poblizu miejsca zamieszkania. Uczniowie uczestniczgcy w programie bedg mogli sprawdzi¢ sto-
pied opanowania swoich umiejetnosci.

Program bedzie realizowany od 1 wrze$nia 2010 r. do 31 sierpnia 2011 .

Ill. Cele ksztatcenia i wychowania

1. Wyrdwnanie szans ucznidéw szkét podstawowych z klas 4-6.

2. Uswiadomienie potrzeby prowadzenia zdrowego stylu zycia i dbatosci o prawidtowg postawe
ciata.

3. Wszechstronne przygotowanie sprawnosciowe, polegajgce na ksztattowaniu i doskonaleniu pod-
stawowych zdolnosci motorycznych (szybkos¢, koordynacja ruchowa, gibkosc).

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

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

6. Roztadowanie napiec¢ psychicznych oraz skierowanie nagromadzonej energii w strone aktywno-
$ci fizycznej.

7. Pokonywanie bariery niesmiatosci i innych zahamowan.

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;].

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

Opis zatozonych osiggniec ucznia

promujgcych gre
w pitke nozna.

(w miejscu i w ruchu):
— test sprawnosci tech-
nicznej.

— wyrabianie czucia pitki przez za-
wodnika.

Motorycznosé:

— ksztattowanie sprawnosci ogdlne;j.
Wiadomosci:

— zasady gry w pitke nozng; interpre-
tuje podstawowe przepisy dotyczace
boiska i wprowadzania pitki do gry.

y Zagadnienia
Blok zaje¢
tematyczne Szczegbtowe cele Szczegbtowe cele
ksztatcgce wychowawcze
Blok zajeé 1. Cwiczenia oswajajace | Panowanie zawodnika nad pitka. — Dostarczenie motywacji do
rozwojowych ucznia z pitkami Umiejetnosci: uczestnictwa w zajeciach sportowych

poprzez wprowadzenie samokontroli
i samooceny zawodnikéw.

— Dba o bezpieczenistwo swoje

i innych.

— Znai przestrzega podstawowych
przepiséw bhp w czasie zajec sporto-
wych.

2. Prowadzenie pitki ze
zmiana kierunku ruchu
na sygnat wzrokowy:

— gryizabawy w na-
uczaniu podstawowych
elementdéw technicz-
nych.

Umiejetnosci:

— potrafi wykona¢ prawidtowo tech-
nicznie zadania,

— potrafi korygowac wtasne btedy.
Motorycznosé:

— ksztattuje koordynacje ruchowa-
(szybkos¢ reakcji, orientacje w prze-
strzeni, rownowage),

— doskonali zwinnosé.

Wiadomosci:

— zna cel poszczegdlnych zabaw i gier
oraz wie, jakie elementy techniki one
ksztattuje.

— Uczen chetnie wykonuje zadane
przez nauczyciela ¢wiczenia.

— Uczen dba o dobrg atmosfere
wsrdd ¢wiczacych.

— Doktadnie wykonuje ¢wiczenia oraz
przestrzega zasad bezpieczerstwa.

3. Uderzenie i przyjecie
pitki wewnetrzng czescig
stopy.

Nauka i doskonalenie umiejetnosci
technicznych.

Umiejetnosci:

— prawidtowe wykorzystanie ude-
rzen, podan i strzatéw noga.
Motorycznosé:

— ksztattowanie szybkosci i zwinnosci.

Wiadomosci:
— zna rodzaje uderzen pitki nogg oraz
wie, jak i kiedy je wykorzystac.

Rozwijanie wspotpracy i integracji
w grupie.

Uczen:

— uczestniczy w grach i zabawach,
— uczestniczy w ¢wiczeniach,

— dba o poprawne wykonywanie
¢wiczen,

— rozwija samokontrole.

4. Przyjecie pitki stopa z
powietrza oraz toczacej
sie po podtozu.

Nauka i doskonalenie umiejetnosci
technicznych.

Umiejetnosci:

— prawidfowe wykonanie wszystkich
rodzajow podan i przyjec pitki.
Motorycznosé:

— ksztattowanie szybkosci, skocznosci
i zwrotnosci.

Wiadomosci:

— zna rodzaje uderzen pitki i sposoby
wykorzystania ich w grze.

— Stosuje w codziennej praktyce
zasade fair play,

— stworzenia mozliwosci aktywne-
g0 spedzania wolnego czasu przez
uczniow.

5. Podanie pitki do wy-
chodzacego partnera - z
miejsca i po prowadze-

niu pitki.

Nauka i doskonalenie umiejetnosci
technicznych.

Umiejetnosci:

— prawidtowe wykonywanie uderzen
pitki.

Motorycznosé:

— C¢wiczenie szybkosci wykonywania
uderzen,

— ksztattowanie zwinnosci, skoczno-
Sci, wytrwatosci.

Wiadomosci:

— zna najlepszy sposdb podania pitki.

Uczen:

— aktywnie uczestniczy w lekcji,

— akceptuje konieczno$¢ samooceny,
— poroéwnuje swoja technike ze
wspotéwiczacym,

— koryguje btedy witasne i wspotéwi-
czacego.
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6. Doskonalenie techni-
ki indywidualnej.

Nauka i doskonalenie umiejetnosci
technicznych.

Umiejetnosci:

— panowanie nad pitka,

— wyczuwanie odlegtosci i orientacja
W przestrzeni.

Motorycznosé:

— rozwijanie sprawnosci ogélnej i
koordynacji wzrokowo-ruchowe;.
Wiadomosci:

— zasady gry w pitke nozna.

Uczen:

— uczestniczy w grach i zabawach,
— uczestniczy w ¢wiczeniach,

— dba o poprawne wykonanie éwi-
czenia,

— rozwija samokontrole.

7. Nauka i doskonalenie
zwoddw z pitkg i bez
pitki.

Nauka i doskonalenie umiejetnosci
technicznych.

Umiejetnosci:

— wykonanie wszystkich rodzajow
zwodow.

Motorycznosé:

— ksztattowanie szybkosci i zwrotnosci.
Wiadomosci:

— definicja zwododw,

— klasyfikacja zwoddw,

— do czego stuzg zwody w grze.

Uczen:

— chetnie wykonuje ¢wiczenia zadane
mu przez nauczyciela,

— dba o dobrg atmosfere wsréd
¢wiczacych,

— doktadnie wykonuje ¢wiczenia,

— przestrzega zasad bezpieczeristwa.

8. Nauka zwodéw i
dryblingu.

Nauka i doskonalenie umiejetnosci
technicznych.

Umiejetnosci:

— wykonanie dryblingu i wykorzysta-
nie go podczas gry.

Motorycznosé:

— ksztattowanie szybkosci i zwrotnosci.
Wiadomosci:

— definicja dryblingu,

— cel wykorzystania dryblingu w grze,
— technika zwodow.

Uczen:

— wykonuje ¢wiczenia zadane mu
przez nauczyciela,

— dba o dobrg atmosfere wsréd
¢wiczacych,

— doktadnie wykonuje ¢wiczenia,

— przestrzega zasad bezpieczenstwa.

9. Nauka atakowania.

Proste kombinacje w ataku pozycyj-
nym i szybkim.

Umiejetnosci:

— doskonalenie podan i strzatow.
Motorycznos¢:

— ksztattowanie orientacji przestrzenne;j.
Wiadomosci:

— doktadnos¢ podan jako warunek nie-
zbedny skutecznych akcji ofensywnych.

Uczen:

— wykonuje ¢wiczenia zadane mu
przez nauczyciela,

— dba o dobrg atmosfere wsréd
¢wiczacych,

— doktadnie wykonuje ¢wiczenia,

— przestrzega zasad bezpieczenstwa.

10. Doskonalenie cech
motorycznych i umie-
jetnosci technicznych w
grze szkolnej i wtasciwe;j.

Nauka i doskonalenie cech motorycz-
nych i umiejetnosci technicznych.
Umiejetnosci:

— doktadne podania i strzaty,

— uwalnianie sie od przeciwnika,
— gra ciatem.

Motorycznosé:

— ksztattowanie wszystkich cech
motorycznych.

Wiadomosci:

— przepisy gry,

— zadania w ataku i obronie.

Uczen:

— wykonuje ¢wiczenia zadane mu
przez nauczyciela,

— dba o dobrg atmosfere wsréd
¢wiczacych,

— sam doktadnie wykonuje ¢wiczenia,
— przestrzega zasad bezpieczenstwa.

11. Gryizabawy dosko-
nalgce strzat na bramke.

Nauka i doskonalenie umiejetnosci
technicznych i motorycznych ze szcze-
gblnym uwzglednieniem koordynacji i
szybkosci.

Umiejetnosci:

— prawidtowe wykonywanie uderzen.
Motorycznosé:

— szybkos¢ wykonywania uderzen,

— koordynacja, zwinnos¢, skocznosé,
wytrwatosc.

Wiadomosci:

— wybdr najlepszego sposobu poda-
nia pitki i oddania strzatu na bramke.

Uczen:

— posiada umiejetnos¢ wspédtdziata-
nia w grupie,

— stosuje w codziennej praktyce
zasade fair play.




12. Trening strzelecki
— doskonalenie uderzen
pitki na bramke.

Nauka i doskonalenie umiejetnosci
technicznych i motorycznych ze szcze-
gdélnym uwzglednieniem koordynacji

i szybkosci.

Umiejetnosci:

Uczen:

— posiada umiejetnos¢ wspodtdziata-
nia w grupie,

— stosuje w codziennej praktyce

zasade fair play.
— prawidtowe wykonanie podan
i strzatéw na bramke.
Motorycznosé:
— ksztattowanie szybkosci, zwrotno-
$ci, skocznosci.
Wiadomosci:
— poznanie rodzajoéw podan i strza-
téw oraz sposobdéw ich wykorzystania
w grze.
13. Taktyka ataku indy- | Nauka i doskonalenie umiejetnosci Uczen:

widualnego.

technicznych.

Umiejetnosci:

— nauczanie/doskonalenie umiejet-
nosci wyjscia na pozycje,

— doskonalenie techniki podan bez
przyjecia.

Motorycznosé:

— ksztattowanie szybkosci i zwrotno-
$ci,

— stosowanie arytmicznego biegu.
Wiadomosci:

— najlepszy sposéb podania pitki.

— posiada umiejetnos¢ wspotdziata-
nia w grupie,

— stosuje w codziennej praktyce
zasade fair play.

14. Nauka obrony indy-
widualnej i zespotowe;j.

Nauka i doskonalenie umiejetnosci
technicznych i taktycznych.
Umiejetnosci:

— ksztattowanie umiejetnosci doktad-
nego podania pitki pomimo atakujgce-
go przeciwnika.

Motorycznosé:

— ksztattowanie szybkosci (dziatania
technicznego).

Wiadomosci:

— wybdr najlepszego sposobu poda-
nia pitki,

— przygotowanie organizmu do wysit-
ku poprzez prawidtowg rozgrzewke.

Uczen:

— potrafi samodzielnie stosowa¢ pod-
czas gry zdobyte wiadomosci i umie-
jetnosci, z zakresu techniki i taktyki,

— potrafi efektywnie wspotdziataé

w grupie,

— stosuje w codziennej praktyce
zasade fair play.

15. Nauka i doskonale-
nie techniki bramkarza
— chwyt pitek.

Nauka podstawowych elementéw
techniki gry bramkarza.
Umiejetnosci:

— potrafi wykona¢ zadania prawidto-
wo technicznie,

— potrafi korygowac wtasne btedy.
Motorycznosé:

— ksztattuje szybkosc¢ i skocznosc.
Wiadomosci:

— wie, jakie czynnosci wykonuje
bramkarz podczas obrony i ataku,

— zna przepisy gry dotyczace bram-
karza.

— Potrafi podporzadkowac sie przepi-
som i regutom dziatania.
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16. Czynnosci zawodni-
ka podczas przechodze-
niu z obrony do ataku i
odwrotnie.

Nauka i doskonalenie elementow
taktycznych, ksztattowanie orienta-
cji przestrzennej podczas ¢wiczen
taktycznych.

Umiejetnosci:

— potrafi skrécic pole gry.
Motorycznosé:

— doskonali szybkos¢ startowa

i zwrotnosé.

Wiadomosci:

— zna znaczenie i warunki zastoso-
wania skrdécenia pola gry w systemie
1-4-4-2 w linii, przy obronie strefowej.

— wspotpracuje w grupie w celu osig-
gniecia zamierzonego wyniku,
— stara sie pomagac stabszym.

17. Kombinacje taktycz-
ne w ataku zakoriczone
strzatem.

Nauka i doskonalenie umiejetnosci
technicznych i taktycznych w pitce
noznej.

Umiejetnosci:

— nauka przeprowadzania kombinacji
w ataku.

Motorycznosé:

— doskonalenie szybkosci.
Wiadomosci:

— skutecznos¢ strzatéw na bramke.
Po zajeciach uczen:

— dysponuje wiedzg o roznych mozli-
wosciach przeprowadzenia ataku,

— znajduje sposdb na oddanie sku-
tecznego strzatu na bramke.

Uczen:
— jest Swiadomy potrzeby ¢wiczenia
szybkosci w pitce nozne;j.

18. Nauka zespotowej
obrony strefowe;j.

Zadania formacji druzyny w réznych
fazach gry.

Umiejetnosci:

— nauka obrony strefowej.
Motorycznosé:

— szybkos¢ startowa,

— zwrotnosé.

Wiadomosci:

— znaczenie zastosowania obrony
strefowe;.

Uczen:

— wspotpracuje w grupie w celu osig-
gniecia zamierzonego wyniku,

— stara sie pomagac stabszym.

19. Sprawdzian spraw-
nosci ogdlnej zawodni-
kow — testy okreslajgce
sprawnosciowy potencjat
mtodych zawodnikdéw.

Okreslenie potencjatu sprawnoscio-
wego miodych pitkarzy.
Umiejetnosci:

— testy okreslajgce sprawnosciowy
potencjat mtodych zawodnikow.
Motorycznos¢:

— ksztattowanie wszystkich cech
motorycznych.

Wiadomosci:

— sposoby sprawdzania przygotowa-
nia ruchowego.

Dostarczenie odpowiedniej motywacji
do uczestnictwa w zajeciach sporto-
wych poprzez samokontrole i samo-
ocene zawodnikdéw.

20. Sprawdzian spraw-
nosci specjalnej zawod-
nikow.

— Préby przygotowania
(ruchowego) technicz-

nego,

— miniturniej pitkarski.

Okreslenie technicznego potencjatu
mtodych pitkarzy

Umiejetnosci:

— testy okreslajgce sprawnosciowy
potencjat mtodych zawodnikow.
Motorycznosé:

— ksztattowanie wszystkich cech
motorycznych.

Wiadomosci:

— sposoby sprawdzania przygotowa-
nia technicznego.

Dostarczenie odpowiedniej motywacji
do uczestnictwa w zajeciach sporto-
wych poprzez samokontrole i samo-
ocene zawodnikow.

Uczen:

— potrafi z pomoca nauczyciela/oso-
by dorostej zorganizowa¢ miniturniej
pitki noznej,

— opanowat terminologie i podsta-
wowe przepisy gry w pitke nozng,
niezbedne przy realizacji zadan indy-
widualnych i zespotowych.




V. Przyktadowy plan nauczania

Blok

Tematy zajec

Liczba
godzin

Blok zaje¢ rozwojo-
wych, promujgcych
gre w pitke nozna.

Cwiczenia oswajajace ucznia z pitkami (w miejscu i w ruchu).

2

Prowadzenie pitki ze zmiang kierunku ruchu na sygnat wzrokowy.

Uderzenie i przyjecie pitki wewnetrzna czescig stopy.

Przyjecie pitki stopa: z powietrza i toczacej sie po podtozu.

Podanie pitki do wychodzgcego partnera —z miejsca i po prowadzeniu pitki.

Doskonalenie techniki indywidualne;j.

Nauka i doskonalenie zwoddw z pitka i bez pitki.

Nauka zwodoéw i dryblingu.

Nauka atakowania.

Doskonalenie cech motorycznych i umiejetnosci technicznych w grze szkolnej i wtasciwej.

Gry i zabawy doskonalace strzat na bramke.

Trening strzelecki — doskonalenie uderzen pitki do bramki.

Taktyka ataku indywidualnego.

Nauka obrony indywidualnej i zespotowej.

Nauka i doskonalenie techniki bramkarza - chwyt pitek.

Czynnosci zawodnika w przechodzeniu z obrony do ataku.

Kombinacje taktyczne w ataku zakoriczone strzatem.

Nauka obrony zespotowej strefowe;j

Sprawdzian sprawnosci ogélnej zawodnikow.

Sprawdzian sprawnosci specjalnej zawodnikéw.

NININININININININININININININININININ
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VI. Sposoby osiggania celdw ksztatcenia i wychowania

Przy okreslaniu zadan szkoleniowo-sportowych uwzgledniac nalezy nastepujgce czynniki:

stan somatyczny i zdrowie ¢wiczacych,
poziom sprawnosci fizycznej,
umiejetnosci taktyczno-techniczne,
cechy wolicjonalne i charakterologiczne,
oraz podstawowe sktadowe szkolenia:

e przygotowanie ogdlne,

e przygotowanie specjalne.

Nalezy sledzi¢ rozwdj fizyczny éwiczacych, jak rdwniez tempo wynikdw uzyskiwanych w sprawdzia-
nach z zakresu sprawnosci ogdlnej i specjalne;.

Przygotowanie ogdlne

Najlepszymi i najwtasciwszymi formami prowadzacymi do wszechstronnego rozwoju fizycznego sg
wszelkiego rodzaju gry i zabawy, i one powinny dominowa¢ w procesie szkoleniowym.
Wsrdd cech motorycznych najwiekszy nacisk nalezy potozy¢ na zwinnos¢. Przyjgé nalezy, iz wszystkie
¢wiczenia z pitkami, zabawy i gry, sztafety sprzyjajg rozwojowi fizycznemu uczniéw. Nalezy wzigé pod
uwage rowniez fakt, ze dzieci chodzg do szkoty, w ktérej podczas lekcji WF-u poddawani sg réznym
¢wiczeniom fizycznym, wynikajagcym z programu nauczania. Tak wiec, potgczenie pewnej grupy ¢wi-
czen wykonywanych podczas lekcji wychowania fizycznego z ¢wiczeniami wystepujgcymi w zajeciach
popotudniowych, powinny zapewni¢ omawianej grupie uczniow petny, wszechstronny rozwdj biolo-
giczny, jak réwniez przyczyni¢ sie do podnoszenia sprawnosci motoryczne;j.

Przygotowanie specjalne
1. Technika

Nauczanie i doskonalenie podstawowych elementéw technicznych powinno stanowi¢ kolejne prio-
rytetowe zadanie realizacji programu. Proces nauczania techniki jest w pitce noznej bardzo ztozony,
dlatego tez nalezy kierowac sie przyjetymi w tym zakresie ustaleniami dotyczgcymi systematyki na-
uczania. Wszystkie éwiczenia techniczne nalezy wykonywac w ruchu, a doskonali¢ podczas gier w réz-
nych warunkach (boiska o zmniejszonych wymiarach, sale sportowe etc.) i przy réznej liczebnosci dru-
zyn (druzyny 3, 4, 5, 7-osobowe).

2. Taktyka

Kazdy rodzaj walki sportowej wymaga przemyslanego sposobu jej przeprowadzenia i zawsze tgczy
sie z przygotowaniem kondycyjnym i technicznym. Niezbedne jest, poczawszy od pierwszych godzin
zaje¢, wprowadzenie elementdw taktycznych. Bardzo pomocne w przyswajaniu podstaw taktyki bedg
gry uproszczone oraz gry szkolne zaktadajgce konsekwentng realizacjg okreslonych zatozen, np.: gra z
jednym lub dwoma dotknieciami pitki, podanie lub strzat poprzedzony zwodem, podanie tylko tytem
etc.

Podczas gier szkolnych, chtopcy powinni gra¢ na réznych pozycjach, natomiast w trakcie meczow
nalezy dazyc¢ do takiego ustawienia zawodnikdw na boisku, by tworzyli oni szkielet zespotu, zdolny do
realizowania omowionych wczesniej zatozen taktycznych. Kierowac sie przy tym nalezy aktualnymi
umiejetnosciami technicznymi i walorami fizycznymi poszczegdlnych zawodnikéw. Istotne znaczenie
beda miaty réwniez cechy psychiczne (odwaga, agresywnos¢, zaangazowanie, wola walki, etc.).
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Kazde nowe ¢wiczenie taktyczne nalezy poprzedzié teorig wyrazong krétkimi i jasno sprecyzowanymi
zdaniami.

Sposoby osiggania celéw ksztatcenia i wychowania:

1. Zasady nauczania:
— aktywnosci i Swiadomosci,
— pogladowosci,
— stopniowania trudnosci,
— systematycznosci,
— utrwalania,
— przystepnosci i indywidualizacji zadan.

2. Metody nauczania:
— analityczna,
— syntetyczna,
— kompleksowa.

3. Metody przekazywania wiadomosci:
— demonstracja,
— opowiadanie,
— dyskusja,
— pogadanka.

4. Formy prowadzenia zajec:
— Scista,
— fragmentow 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 pokazdéw i prezentacji.

Ankieta.

Test.

No vk wNe
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Oznaczenie scenariusza: 1.2.1

Temat zaje¢: Cwiczenia oswajajace ucznia z pitkami (w miejscu i w ruchu).

Przeznaczenie: uczniowie z klas 4-6.
Cel ogdlny: Panowanie zawodnika nad pitka.

Cele szczegotowe:

Umiejetnosci:

— wyrabianie czucia pitki przez zawodnika;
Motorycznosé:

— ksztattowanie sprawnosci ogdlnej;
Wiadomosci:

— zasady gry w pitke nozna.

Pomoce dydaktyczne:
- pitki,

— znaczniki,

— pachofki,

— mate bramki.

Metody pracy:
— stowna,

— analityczna,
— syntetyczna.

Formy pracy:

— zabawowa,

— $cista,

— fragmentdw gry.




Przebieg zajec:

Lp.

Czynnosci
nauczyciela

Czynnosci ucznia

Pomoce

Czas
realizacji
(min)

Uwagi

2

5

6

Czes¢ organizacyjno-
porzadkowa.
Sprawdzenie obec-
nosci, podanie ce-
6w zajed, sprawdze-
nie przygotowania
grupy do zajec.

5

Uczniowie ustawieni
W rozsypce

Zabawa ozywiajgca.

,Berek w dwojkach”.

Berek stara sie ztapaé ucieka-
jacych. Nie wolno puscic¢ reki
partnera z pary.

Cwiczacy podzieleni sg
na dwojki, trzymajag sie
za rece.

Cwiczenia ksztattu-
jace

W truchcie:

— krazenie RR w przdd,

— krazenie RR w tyt,

— sktony T w przdd na gwizdek,
— krok dostawny,

— bieg skrzyzny,

— sktony T,

— skip A z klaskaniem,

— krazenie T w prawo, w lewo,
— skip B,

— podskoki — prawa noga, lewa
reka.

W miejscu:

— sktony T z pogtebieniem w
przod,

— skretosktony T,

— krazenia bioder,

— krazenia w stawach kolano-
wych,

— krazenia w stawach skoko-
wych,

— sktony gtowy w przdd i na
boki.

15

Cwiczenia wykonywa¢
w dwodch rzedach, w
truchcie do wysokosci
znacznikow. Powrdt bez
¢wiczen.

Czes¢ gtdwna.

Cwiczenia oswajajace z pitka:

— prowadzenie pitki dowolng
czescig stopy; na gwizdek
zatrzymanie jej podeszwa,

— jw.; zatrzymanie pitki kolanem,
— jw.; zatrzymanie pitki poprzez
siad na pitce,

— toczenie pitki podeszwa,

— prowadzenie pitki podeszwg,
tylko prawa noga,

— jw.; prowadzenie lewa nogg,
— prowadzenie pitki na zmiane
lewa i prawg nogg, tylko we-
whnetrzng czescig stopy.

— Pitki,
— znaczniki.

20
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Cwiczenia techniczne: — Znacz- 20 Strzaty w formie rywa-
— strzaty do bramki po krotkim niki, lizacji, w rzedach, bez
biegu z pitkg w rekach, - pitki. bramkarza.
— strzaty do bramki po krétkim
prowadzeniu pitki (prowadzenie
wewnetrzna czescia stopy, ze-
wnetrzng, prostym podbiciem),
— strzaty z réznej odlegtosci po
wczesniejszym prowadzeniu pitki,
— strzaty pod dowolnym katem,
po prowadzeniu pitki,
— strzaty z powietrza z wtasnego
podania (wysoki wyrzut pitki),
— strzaty po opanowaniu pitki
wyrzuconej w gore,
— strzaty z ustawionej w miejscu
w pitki.
Test sprawnosci Przeprowadzamy go w polu kar- |- Znacz- 10
technicznej Nie- nym, z wykorzystaniem bramki. niki,
mieckiego Zwigzku | Na liniach bocznych pola karnego, | — pachofki,
Pitki Noznej (DFB) po kazdej jego stronie, wyznaczo- | _ pitki.
ne sg trzy punkty:
— Punkt A na styku linii pola
karnego z linig korncowg boiska,
— Punkt B na linii bocznej pola
karnego, 1 m od linii koricowe;j Wskazowki:
boiska, — zawodnicy do 13 roku
— Punkt C na linii bocznej pola zycia wykonujg zadania
karnego, 3 m od linii kor\cowej testowe pitkami o roz-
boiska. miarze 4 (350g),
Zawodnik wykonuje z dowolnie — pozostali zawodnicy
wybranego punktu cztery uderze- wykonujg prébe pitkami
nia z rotacjg w kierunku bramki. o rozmiarze 5.
Moze dokonaé zmiany miejsca Punktacja:
i strony z ktérego bedzie wykony- — trafienie z punktu A
wat strzat. Zawodnika ma takze -20p,,
mozliwos$¢ wyboru nogi, ktorg — trafienie z punktu B
bedzie wykonywat ¢éwiczenie. -15p,,
— trafienie z punktu
C-10p.
Punktowane sg trzy
najlepsze proby. Maksy-
malna ilos¢ punktéw do
zdobycia to 60 p.
Czes¢ koncowa. Cwiczenia uspokajajace: 10 Uczniowie w rozsypce.
— podnoszenie pitki z podtoza
stopg (prawg i lewy), podeszwg -
zonglerka.
Podsumowanie 5 Uczniowie w rozsypce.

lekcji:

— zbidrka,

— przypomnienie
celéw lekcji i ocena
ich realizacji,

— ocena aktywno-
$ci ucznidw,

— pozegnanie.

L 54
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Oznaczenie scenariusza:l.2.2

Temat zajec: Prowadzenie pitki ze zmiang kierunku ruchu na sygnat wzrokowy. Gry i zabawy w naucza-
niu podstawowych elementéw technicznych.

Przeznaczenie: uczniowie klas 4—6

Cel ogdlny: nauka i doskonalenie umiejetnosci technicznych.
Cele szczegotowe:

Po zajeciach uczen:

Umiejetnosci:

— potrafi wykonac¢ prawidtowo technicznie zadania,

— potrafi korygowac wtasne btedy.

Motorycznos¢:

— ksztattuje koordynacje ruchowg(szybkosc¢ reakcji, orientacje w przestrzeni, rwnowage),
— doskonali zwinnos¢.

Wiadomosci:

— zna cel poszczegdlnych zabaw i gier,

— wie jaki element techniki ksztattuje.

Pomoce dydaktyczne:
— pitki nozne,
— pachofki.

Metody pracy:
— stowna,

— analityczna,
— syntetyczna.

Formy pracy:

— zabawowa,

— Scista,

— fragmentow gry.
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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. Zor- 5 Zbiérka w dwusze-
ganizowanie grupy i regu.

sprawdzenie gotowo-
Sci do zajec (zbiorka,
przywitanie, spraw-
dzenie obecnosci).

2. | Przedstawienie tema- 10
tu i celu zajec:
motywacja do aktyw-
nego uczestnictwa

w lekcji objasnienie,

pokaz.
3. | Rozgrzewka. »Berek z pitka”. — Pitki 5
Zabawa ozywiajaca. Zabawa polega na przemieszczaniu sie po nozne.
boisku w tréjkach, podajac sobie pitke. Row-
noczesnie uczniowie starajg sie wybic pitke
chronigc przed wybiciem wtasnej pitki.
4. | Cwiczenia ksztattu- Cwiczenia w biegu w tréjkach: — Pitki 15
jace. — 0soby na zewnatrz wykonujg krazenia nozne.

ramion w przdd; zawodnik w srodku prowadzi
pitke trzymajac jednoczesnie partnerdw za rece,
— jw.; krazenia ramion w tyt,

— osoba w Srodku wyrzuca pitke w gore
przed siebie; osoby na zewnatrz biegna jak
najszybciej do pitki; uczen po wykonaniu
wyrzutu pitki wykonuje podskoki,

— osoby znajdujgce sie po zewnetrznej stro-
nie biorg osobe w srodku na rece i przenosza
ja jak najszybciej na druga strone boiska;
osoba w Srodku trzyma pomiedzy wyprosto-
wanymi nogami pitke,

- jw.; tytem.

Cwiczenia w rozsypce w tréjkach z pitka:

— stojac, RR na barki partneréw i wykonuje-
my sktony T w przéd — podania pitki NN.

— stojac tytem do siebie, RR w gorze, chwyt
za RR partnerdéw i wykrok w przéd wraz ze
sktonem T w tyt, pitka w RR wszystkich,

— przysiady z partnerem na RR — dwie osoby
po zewnetrznej stronie trzymajg na RR osobe
wewnatrz i wykonuja serie przysiadéw; osoba
w srodku NN wyprostowane, pitka miedzy NN,
— jedna osoba wykonuje lezenie tytem z
pitkg miedzy NN; pozostate osoby, stojac na-
przeciwko siebie, wykonujg sktony T w przdd;
osoba lezgca wykonuje lezenie przewrotne,
prébujac pitke skierowac pomiedzy RR osdb
wykonujgcych sktony; chwyta pitke do RR.

— w lezeniu przodem skton T w tyt, podania
pitki w powietrzu po kole zgodnie z ruchem
wskazéwek zegara,

— dwie osoby lezg tytem, stopy splecione
razem i wykonujg réwnoczesnie brzuszki;
trzecia osoba z pitkag miedzy NN ¢wiczy pod-
skoki nad NN partneréw w momencie kiedy
znajduja sie w pozycji lezacej.

YT TTeey




Czesc¢ gtowna. Ksztat-
towanie i doskonale-
nie umiejetnosci oraz
rozwijanie sprawno-
sci.

Zabawa ,Kto pierwszy”.

Dzieci zajmujg miejsca w siadzie skrzyznym
na obwodzie kota. W kole odliczamy do 4. Po
podaniu cyfry przez prowadzacego zajecia
osoba z danym numerem biegnie dookota
kota, zgodnie z ruchem wskazéwek zegara i
siada na swoje miejsce.

— Pitki
nozne.

Cwiczenia indywidualne z pitka:

— prowadzenie pitki wewnetrzng czescig
stopy,

— jw. zewnetrzng czescig stopy,

jw. prostym podbiciem,

— jw. podeszwg,

jw. tytem do kierunku biegu,
prowadzenie pitki dowolnym sposobem;
na sygnat przyspieszenie (na sygnat wzroko-
wy),

— prowadzenie pitki dowolnym sposobem,
na sygnat prowadzacego siadamy na pitke.

— Pitki
nozne.

10

Kazdy zawodnik
z pitka

Cwiczenia w dwdjkach.

Prowadzenie pitki dowolnym sposobem (przy
kazdym powtdrzeniu innym). Na srodku bo-
iska nastepuje przekazanie pitki partnerowi.

- Pitki,
— pa_
chotki.

10

Sztafeta gwiazdzista.

Uczniowie prowadzg pitke dowolnym spo-
sobem. Po obiegnieciu wszystkich zespotow
(wraz z wtasnym) przekazuja pitke pierwszej
osobie z rzedu.

10

Wygrywa zespot,
ktory pierwszy,
w prawidtowy
sposdb, ukonczy
zadanie.

Gra szkolna

Gra 4x4 z wykorzystaniem zawodnikdw usta-
wionych na obwodzie, grajgcych z zespotem
posiadajacym pitke. Zawodnicy w Srodku
pola obowigzkowo muszg przyjaé pitke (2
kontakty), natomiast zawodnicy na obwodzie
zagrywaja pitke bez przyjecia.

Modyfikacje:
¢wiczacy w srodku, po otrzymaniu podania
muszg miec trzy kontakty z pitka

15

Czes¢ koricowa Czyn-
nosci organizacyjno-
porzadkowe,
omowienie naj-
czesciej popetnia-
nych bteddw przez
ucznidw, ocenienie
0s6b wyrdzniajacych
sie na lekcji, poze-
gnanie.

Uspokojenie organizmu.

Zbiérka w dwusze-
regu.
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Oznaczenie scenariusza: 1.2.3.
Temat zajec: Uderzenie i przyjecie pitki wewnetrzng czescig stopy.
Przeznaczenie: uczniowie z klas 4-6.

Cel ogdlny: Nauka i doskonalenie umiejetnosci technicznych.

Cele szczegotowe:

Umiejetnosci:

— prawidtowe wykorzystanie uderzen, podan i strzatéw noga.
Motorycznosc:

— ksztattowanie szybkosci i zwinnosci.

Wiadomosci:

— zna rodzaje uderzen pitki nogg oraz wie jak i kiedy je wykorzystac.

Pomoce dydaktyczne:
— pitki nozne,

— znaczniki,

— mate bramki.

Metody pracy:
— stowna,

— analityczna,
— syntetyczna.

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. | Czes¢ wstepna. 5
Zorganizowanie grupy i
sprawdzenie gotowosci
do zajeé, zbidrka, przy-
witanie, sprawdzenie
obecnosci.
2. | Przedstawienie tematu 5
i celu zaje¢, motywacja
do aktywnego uczestnic-
twa w lekcji, objasnie-
nie, pokaz.
3. | Rozgrzewka. Zatrzymaj na komende. 5 Wskazéwki:
Zabawa ozywiajaca. Zabawa odbywa sie w kwadracie uczestnicy, prowadzac
o boku 10m. Kazdy z uczestnikéw pitke, nie moga przekro-
wykonuje prowadzenie pitki w do- czy¢ linii wyznaczajacej
wolnym kierunku i w okreslony przez obwdd kwadratu. Nalezy
trenera sposdb. Co jakis$ czas trener zwrécié uwage na krétkie
wymienia czesc ciata, przy pomocy prowadzenie pitki, pod-
ktérej uczestnicy muszg zatrzymac niesienie gtowy ku gorze
toczacay sie pitke, np.: lewa stopa, oraz kontakt wzrokowy z
prawe kolano, lewy tokie¢, etc. Sta- pozostalymi uczestnikami
rajq sie to zrobi¢ jak najszybciej, bez zabawy. Trener moze
uzycia rak, chyba ze trener wskaze L
dang czes¢ ciata. Po zatrzymaniu pitki narzu,cac cwmzacym
uczniowie kontynuujg prowadzenie SPO_SOb prowadzenia .
pitki. pitki. Poczatkowo nalezy
wskazac czes$¢ ciata, ktora
W prosty sposdb mozna
zatrzymac pitke, a nastep-
nie stopniowo zwieksza-
my trudnos$¢ wykonania
¢wiczenia, np.: zatrzy-
manie lewym barkiem,
dwoma kolanami, etc.
Po zapoznaniu sie przez
zawodnikow z zasadami
zabawy, w komendach
mozna tgczy¢ dwie czesci
ciata, np.: lewa stopa i
prawe kolano.
4. Rozgrzewka grupowa Zawodnicy sg podzieleni na cztery 15 Rozgrzewke przeprowa-
w krzyzu, z wykorzy- grupy i ustawieni w odlegtosci ok. dzamy
staniem ¢wiczen na 10m od stojakow. Czterech zawod- w polu 20 x 20 m.
koordynacje ruchowg w | hikéw wykonuje réwnoczesnie
truchcie. ¢wiczenie na koordynacje ruchowa cooo
w truchcie do stojaka. Tam wykonuja y
zwrot w prawo i wymieniajg podania ; /
RR z partnerem z nastepnego rzedu. 2 &N
Po podaniu pitki wykonuje ponownie ® £ . 4 /_:
¢wiczenie na koordynacje ruchowa ST e
w truchcie i przebiega na koniec i e
kolejnego rzedu. Czterech kolejnych i
¢wiczacych przekazuje pitke kolej- LA
nemu ¢wiczgcemu w grupie, ktéry .
rozpoczyna nastepne powtorzenie. Wskazowki:
- rozgrzewka przeznaczo-
na dla grupy minimum 12
zawodnikow,
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Przyktadowe tgczenie ¢wiczen koor-
dynacyjnych:

— wymachy RR w bok do stojaka,
podania pitki RR zza gtowy i rozmachy
RR na przemian w gore i w dét,

— obustronne krgzenia RR w przéd
do stojaka, podania pitki RR sprzed
klatki piersiowej i obustronne kraze-
nia RR w tyt,

— krok odstawno-dostawny do
stojaka z rownoczesnym wykonywa-
niem wymachow RR w gére i w dot,
podanie pitki NN prostym podbiciem
z powietrza i krok powrét krokiem
skrzyznym,

— skip A do stojaka, podania NN we-
whetrzng czescia stopy po podtozu,
powrét (skip C).

- ¢wiczenie wykonuje réw-
noczesnie 4 zawodnikow,
po jednym z kazdej grupy;,
- co 2-3 powtdrzenia
nalezy zmienia¢ kierunek
poruszania sie do nastep-
nego rzedu,

- stosujemy 4 powtdrzenia
danego uktadu ¢wiczen,

- trener dowolnie dobiera
i faczy ¢wiczenia,

- w mtodszych grupach
wiekowych zwracamy
uwage na poprawnosc
wykonania ¢wiczenia, w
starszych na szybkosc¢ i
zachowanie rytmu,

- dla starszych grup wieko-
wych mozemy dowolnie
regulowac wielkosc¢ pola
¢wiczen.

Czes¢ gtowna. Ksztat-
towanie i doskonalenie
umiejetnosci oraz rozwi-
janie sprawnosci.

Cwiczenie 1

Zawodnicy ustawieni naprzeciw siebie.
Zawodnik z pitkg wykonuje podanie
wewnetrzng czescig stopy w kierunku
startujgcego partnera, ktory przyjmuje
pitke wewnetrzng czescig stopy i odgry-
wa ja do partnera.

— Znacz-
niki,

— pitka
na pare.

10

Cwiczenie 2

Zawodnik posiadajacy pitke podaje
j3 wewnetrzng czescig stopy do star-
tujgcego wczesniej w jego kierunku
partnera i biegnie za pitka na koniec
przeciwlegtego rzedu. Startujacy w
kierunku podania zawodnik przyj-
muje pitke podeszwg, nastepnie
wykonuje podanie wewnetrzng cze-
$cig stopy do kolejnego zawodnika
startujgcego z przeciwlegtego rzedu.

— Znacz-
niki,
— pitki.

10

Cwiczenie 3

Pierwsi zawodnicy w rzedach prowa-
dza pitke, wykonujg zwdd i podaja
pitke okreslong czescig stopy do
partnerow.

— Znacz-
niki,
— pitki.

10

Cwiczenie 4

Pierwsi zawodnicy w rzedach prowa-
dzg pitke, mijajg slalomem znaczniki i
po minieciu ostatniego z nich podaja
wewnetrzng czescig stopy do kolej-
nego startujgcego z rzedu zawodnika,
ktéry przyjmuje pitke, prowadzi jg i
po minieciu znacznikdéw odgrywa j3
do nastepnego partnera.

— Znacz-
niki,
— pitki.

10

Mata gra.
Gra na mate bramki. Liczy sie tylko gol
strzelony wewnetrzng czescia stopy.

— Mate
bramki,
— pitki.

15

Czes¢ koncowa. Czyn-
nosci organizacyjno-po-
rzgdkowe, omoéwienie
najczesciej popetnianych
bteddw przez ucznidw,
ocenienie 0sob wyrdz-
niajacych sie na lekcji,
pozegnanie

Uspokojenie organizmu.

o

-
L 14
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Oznaczenie scenariusza: 1.2.4.

Temat zajec: Przyjecie pitki stopg z powietrza oraz toczacej sie po podtozu.
Przeznaczenie: uczniowie z klas 4—6.

Cel ogdlny: Nauka i doskonalenie umiejetnosci technicznych.

Cele szczegotowe:

Umiejetnosci:

— prawidtowe wykonanie wszystkich rodzajéw podan i przyjec pitki.
Motorycznos¢:

— ksztattowanie szybkosci, skocznosci, zwrotnosci.

Wiadomosci:

— zna rodzaje uderzen pitki i sposoby wykorzystanie ich podczas gry.

Pomoce dydaktyczne:
pitki nozne,
znaczniki,

mate bramki,
taweczki.

Metody pracy:
— stowna,

— analityczna,
— syntetyczna.

Formy pracy:

— zabawowa,

— Scista,

— fragmentéw gry.
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Przebieg zajec¢:

nosci oraz rozwijanie
sprawnosci.

zawodnika w $rodku. Ten przyjmuje
pitke podeszwa i odgrywa jg z powro-
tem. Nastepnie odwraca sie i staruje
do pitki podanej przez drugiego
zawodnika. Zmiana $srodkowego na-
stepuje po okreslonej liczbie podan.

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)
1 2 3 4 5 6
1. | Czes¢ wstepna. 5
Zorganizowanie
grupy i sprawdzenie
gotowosci do zajec
(zbiorka, przywita-
nie, sprawdzenie
obecnosci).
2. | Przedstawienie 5
tematu i celu zaje,
motywacja do
aktywnego uczest-
nictwa w lekcji,
objasnienie, pokaz.
3. | Rozgrzewka. tamana rozgrzewka -10 15
Przygotowanie or- Cwiczacy ustawieni sa w dwdch znaczni-
ganizmu do wysitku | rzedach. Wykonujg réwnoczeénie kdw.
z wykorzystaniem okreslone ¢wiczenia na koordynacje
¢wiczen na koordy- | ruchowa w truchcie, ze zmiana ¢wi-
nacje ruchowa w czenia i kierunku biegu przy kazdym
truchcie. ze znacznikow.
Przyktadowe taczenie éwiczen:
—wymachy RR w bok i rozmachy RR
na przemian w gore i w dot,
— obustronne krazenia RR w przdd
iw tyt,
— krok odstawno-dostawny z row-
noczesnym wykonywaniem rozma- L
chow RR w gére i w dot oraz krok WSkaonVk': )
odstawno-dostawny z obustronnym zawodnicy, wykonujac okre-
krazeniem RR w tyh, slon.e ¢wiczenie ze .zmllan.q
— krok skrzyzny i skip A. poziomg, muszg ming¢ sie
w biegu.
Powrdét zawodnikéw na pozy-
cje wyjsciowa odbywa sie
w truchcie.
Przed kazdym powtdrzeniem
¢wiczacy zamieniajg sie
miejscami.
4. | Czesc gtéwna. Cwiczenie 1 —Znacz- 10
Ksztattowanie i do- Zawodnik znajdujgcy sie po ze- niki,
skonalenie umiejet- | wnetrznej stronie zagrywa pitke do — pitki.

Modyfikacje:

— przyjecie pitki inng czescia
stopy,

— podanie pitki pétgdrnej
(dorzuconej przez partnera
rekami),

— przyjecie pitki prawg noga,
podanie lewa.




Cwiczenie 2

Zawodnik A podaje pitke do startu-
jacego zawodnika B, ktéry przyjmuje
ja lewa noga, zmienia kierunek (z
¢wier¢ obrotem) i zagrywa pitke do
zawodnika C. Ten przyjmuje pitke,
odgrywa jg z powrotem do zawodni-
ka B, ktory, po przyjeciu pitki prawa
noga, zmienia kierunek i zagrywa

do zawodnika A lewg nogg. Zmiana
srodkowego nastepuje po wykonaniu
okreslonej liczbie podan.

—Znacz-
niki,
— pitki

10

a —
.

Modyfikacje:

— przyjecie pitki prawa noga
i podanie prawa noga,
—zawodnicy Ai C podaja
pitke bez przyjecia,

— wszyscy zawodnicy podajg
pitke bez przyjecia.

Cwiczenie 3

Zawodnik A podaje pitke do startu-
jacego zawodnika B, ktory przyjmuje
ja z potobrotem wewnetrzng czescig
stopy i zagrywa pitke w kierunku star-
tujacego zawodnika C. Zawodnik C
przyjmuje pitke i odgrywa jg z powro-
tem. Po okreslonej liczbie powtdrzen
nastepuje zmiana ¢wiczacych.

—Znacz-
niki,
— pitki

10

Modyfikacje:

—zawodnicy A i B podaja
pitke bez przyjecia,
—zawodnik B podaje pitke
po wczesniejszym przepusz-
czeniu jej miedzy nogami.

Cwiczenie 4

Zawodnik A podaje pitke do zawod-
nika B, ktéry odgrywa ja z powrotem
do zawodnika A. Nastepnie zmienia
kierunek i biegnie do pitki zagranej
przez zawodnika A. Dobiegajac do
niej, podaje do startujacego zawod-
nika C, ktéry z kolei odgrywa pitke do
zawodnika B.

—Znacz-
niki,
— pitki.

10

Mata gra taktyczna 1x1

Cwiczenie rozpoczyna zawodnik czer-
wony, prowadzac pitke, a nastepnie
podajac jg do wybiegajacego partne-
ra (niebieskiego). Niebieski przyjmuje
pitke i rozpoczyna pojedynek 1x1.
Stara sie szybkim prowadzeniem

pitki i czestg zmiana kierunku ruchu
oraz zastosowaniem zwoddéw mingé
obronice i zakonczy¢ akcje strzatem
do jednej z bramek (ustawionych

z taweczek). Obronica stara sie blo-
kowac dostepu do bramki poprzez
odpowiednie ustawienie w stosunku
do atakujgcego i w konsekwencji
odebra¢ mu pitke.

— Mate
bramki,

— pitki,
—tawecz-
ki.

15

Wskazdwki:

— bramki z taweczek usta-
wione sg w dwdch narozni-
kach pola ¢wiczen,

— zawodnicy powinni czesto
zmieniac kierunek prowa-
dzenia pitki i wykonywac
réznorodne zwody,

— ¢wiczenie konczy sie w
momencie odbioru pitki
przez obronce,

— po kazdym pojedynku
nastepuje zamiana miejsc
¢wiczacych,

— mozna wprowadzié rywa-
lizacje w parach opartg na
ilosci strzelonych bramek lub
odebranych pitek.
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Czes¢ koncowa.
Czynnosci organiza-
cyjno-porzadkowe,
omowienie naj-
czesciej popetnia-
nych bteddéw przez
uczniéw, ocenienie
0s6b wyrdzniajgcych
sie na lekgji, poze-
gnanie.

Uspokojenie organizmu.

www.zcdn
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Oznaczenie scenariusza: 1.2.5

Temat zajec: Podanie pitki do wychodzacego partnera —z miejsca i po prowadzeniu pitki.
Przeznaczenie: uczniowie z klas 4-6.

Cel ogdlny: Nauka i doskonalenie umiejetnosci technicznych.

Cele szczegotowe:

Umiejetnosci:

— prawidtowe wykonywanie uderzen pitki.
Motorycznosc:

— ¢wiczenie szybkosci wykonywania uderzen,

— ksztattowanie zwinnosci, skocznosci, wytrwatosci.
Wiadomosci:

— zna najlepszy sposéb podania pitki.

Pomoce dydaktyczne:
— pitki nozne,
— znaczniki.

Metody pracy:
— stowna,

—analityczna,
— syntetyczna.

Formy pracy:

— zabawowa,
—Scista,

— fragmentow gry.
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Przebieg zajec¢:

nosci oraz rozwijanie
sprawnosci.

cego z boku, ktéry przyjmuje pitke i
szybko odgrywa ja do biegnacego za
pitkg partnera. Ten przyjmuje pitke i
podaje jg do pierwszego zawodnika
z przeciwnego rzedu. Po wykonaniu
serii nastepue zmiana zawodnikéw
stojacych z boku.

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)
1 2 3 4 5 6
1. | Czes¢ wstepna. 5
Zorganizowanie
grupy i sprawdzenie
gotowosci do zajec
(zbidrka, przywita-
nie, sprawdzenie
obecnosci).
2. | Przedstawienie te- 5
matu i celu zajec,
motywacja do
aktywnego uczest-
nictwa w lekcji,
objasnienie, pokaz.
3. | Rozgrzewka. Rozgrzewka w kwadracie. 15
Przygotowanie or- Zespot podzielony jest na cztery
ganizmu do wysitku | grupy ustawione w naroznikach
z wykorzystaniem kwadratu o boku 10-12 m. Pierwsi
¢wiczen na koordy- | zawodnicy z grup wykonujg réwno-
nacje ruchowa w czesnie ¢wiczenie na koordynacje
truchcie. w truchcie, ze zmiang miejsca w
prawa strone. Po zmianie miejsca ko-
lejne powtdrzenie wykonujg nastepni
zawodnicy z danych grup.
Przyktadowe éwiczenia:
—wymachy RR w bok z przeskokiem
z nogi na noge, Wskazowki:
—wymachy RR na przemian w gére — ¢wiczenie wykonuje
i w dot, w truchcie tytem, réwnoczesnie 4 uczniéw, po
— na przemian obustronne krazenia jednym z kazdej grupy,
RR w przdd i w tyt, — nalezy zmieniac kierunek
— krok dostawny z rGwnoczesnym poruszania sie do nastepne-
wykonywaniem na przemian rozma- go rzedu,
chow RR w gére i w dot, — stosujemy 1 lub 2 powto-
— krok skrzyzny z obustronnym kra- rzenia danych éwiczen,
zeniem RR w przdd. — trener moze dowolnie
dobierac¢ ¢wiczenia,
kolejni uczniowie rozpoczy-
najg ¢wiczenie po ukoncze-
niu go przez partneréw
z poprzednich rzedéw.
4. | Czesc gtéwna. Cwiczenie 1 —Znacz- 10
Ksztattowanie i do- Pierwszy zawodnik z rzedu podaje niki,
skonalenie umiejet- | pitke w kierunku zawodnika stojg- — pitki.




Cwiczenie 2 - Znacz- 10
Cwiczacy, znajdujacy sie w $rodku niki,
kota, podaje i przyjmuje pitke kolejno | — pitki.
do poszczegdlnych zawodnikéw z ob-
wodu. Zmiana $rodkowego nastepuje
po wykonaniu kilkunastu podan.

Modyfikacje:

— podanie wykonuije sie do
dowolnego zawodnika,

— jezeli zawodnik na obwodzie
jest odwrdcony plecami do
wewnatrz kota, srodkowy nie
moze do niego zagra¢

i musi szukac innego rozwigzania,

—podania odbywajg sie bez
przyjecia pitki.

Cwiczenie 3 - Znacz- 10

Zawodnicy bez pitek zajmujg miejsca | niki,

na zewnatrz wyznaczonego kota. — pitki.

Zawodnicy z pitkami (wewnatrz
kota) prowadza pitke, zagrywaja ja
do wybranych wolnych partneréw
na obwodzie i przyjmujg otrzymane
od nich podanie. Zmiana ¢éwiczacych
nastepuje po okreslonym czasie.

Modyfikacje:

— oddanie pitki nastepuje
bez przyjecia,

— podanie pitki reka i ode-
granie wewnetrzng czescia
stopy z powietrza.

Cwiczenie 4 - Znacz- 10
Podania po obwodzie kota z przyje- niki,
ciem pitki stopg i zmiang miejsc za — pitki.

pitka. Zmiana kierunku podania.

Gra ma na celu do-
skonalenie umiejet-
nosci utrzymania sie
przy pitce i wspot-
pracy z partnerem.

Mata gra taktyczna 2x2 z 4 neutralnymi | Znaczniki, 15
zawodnikami. pitki
Zadaniem kazdego zespotu jest jak naj-
dtuzsze utrzymanie sie przy pitce, oraz
wymiana podan z dwoma neutralnymi,
znajdujgcymi sie w dwdch dodatkowych
strefach, zawodnikami. Za kazda wymia-
ne podania z neutralnymi zawodnikami
druzyna otrzymuje jeden punkt. Moze
ona takze wykorzysta¢ w grze mozli-
wos¢ wymiany podan z zawodnikami
neutralnymi poruszajacymi sie po

bokach kwadratu. Zawodnicy druzyny Cwiczenie przeprowadzamy
przeciwnej daza do jak najszybszego w polu gry 10x10m. Z jego
odbioru pitki, aby jak najszybciej miec¢ dwdch stron utworzone sg
mozliwos¢ prowadzenia gry i wymiany dwie dodatkowe strefy.
podan z neutralnymi zawodnikami. W kazdej z nich znajduje sie
jeden neutralny zawodnik.
Przyktadowy wariant rozegrania: Neutralni w tych strefach
Jeden z zawodnikéw (czerwonych), wspomagajg zawodnikéw
prowadzi pitke. Kiedy zawodnik z druzy- bedacych w posiadaniu pitki.
ny przeciwnej stara sie mu jg odebrad, Dwdch kolejnych neutralnych
zagrywa do swojego partnera z druzyny. graczy porusza sie po bokach
pola gry.
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Ten wykonuje podanie do statego, poru-
szajgcego sie po boku pola gry zawod-
nika. Ten odgrywa pitke bez przyjecia

do pierwszego, czerwonego zawodnika,
ktdry, podajac pitke do statego zawodni-
ka z koricowe;j strefy, zdobywa punkt dla
swojej druzyny.

Wskazowki:

— czas gry uzalezniony jest
od kategorii wiekowej (od 3
do 5 min.),

— nalezy dazy¢ do szybkiej
wymiany pitki pomiedzy
partnerami,

— starac sie doprowadzi¢ do
sytuacje 2x1, wykorzystujac
do tego neutralnych, poru-
szajgcych sie po boku pola
gry zawodnikdw,

— neutralni zawodnicy moga
wykonywaé podania na
jeden badz dwa kontakty z
pitka,

— mozna stosowac drybling
i zwody pomocne w sytuacji
1x1,

— mozna stosowac gre cia-
tem i zastawianie pitki,

— zawodnikéw bez pitki
powinna cechowac duza
ruchliwos¢ (szukanie gry i
uwolnienie sie od zawodnika
kryjacego),

— zawodnicy muszg posiadac
kontakt wzrokowy z drugim
partnerem,

—zmiany:

zawodnicy, bedacy dotych-
czas w $rodku, zamieniajg
sie miejscami z zawodnikami
neutralnymi.

Czes¢ koncowa.
Czynnosci organiza-
cyjno-porzadkowe,
omowienie najcze-
Sciej powtarzanych
bteddw,

ocenienie oséb wy-
rdzniajacych sie na
lekcji, pozegnanie.

Zabawa ,,Zbieracz”.

Zadaniem poszczegdlnych zespotow
jest jak najszybsze zebranie sprzetu
treningowego, ktdry pozostat po
zakonczeniu gier. Na sygnat jeden z
zawodnikow z kazdej druzyny biegnie
na obszar treningowy, zabiera jeden
przedmiot i wraca do swojej druzyny.
Nastepnie startuje kolejny zawodnik.
Wygrywa zespot, ktéry zbierze wiecej
sprzetu.

10




Oznaczenie scenariusza: 1.2.6
Temat zajec: Doskonalenie techniki indywidualne;j.
Przeznaczenie: uczniowie z klas 4—6.

Cel ogolny: Nauka i doskonalenie umiejetnosci technicznych.

Cele szczegotowe:

Umiejetnosci:

— panowanie nad pitkga,

— wyczuwanie odlegtosci i orientacja w przestrzeni.

Motorycznos¢:

— rozwijanie sprawnosci ogolnej i koordynacji wzrokowo-ruchowe;.
Wiadomosci:

— zasady gry w pitke nozna.

Pomoce dydaktyczne:
— pitki nozne,

— znaczniki,

— mate bramki,

— stojaki,

— choragiewki.

Metody pracy:
—stowna,

—analityczna,
— syntetyczna.

Formy pracy:

— zabawowa,
—$cista,

— fragmentow gry.
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Przebieg zajec¢:

Czynnosci
nauczyciela

Lp.

Czynnosci ucznia

Pomoce

Czas
realizacji
(min)

Uwagi

1 2

5

1. | Czes¢ wstepna.
Zorganizowanie
grupy i sprawdzenie
gotowosci do zajec
(zbiorka, przywita-
nie, sprawdzenie
obecnosci).

5

2. | Przedstawienie te-
matu i celu zaje¢,
motywacja do
aktywnego uczest-
nictwa w lekcji, obja-
Snienie, prezentacja.

3. | Rozgrzewka.
Przygotowanie orga-
nizmu do wysitku z
wykorzystaniem ¢wi-
czen na koordynacje
ruchowa w truchcie
oraz techniki podan
bez przyjecia.

tamana rozgrzewka.

Cwiczenie rozpoczyna rzad czerwony,
przy ktérym ustawiona jest pitka.
Cwiczacy zawodnik wykonuje poda-
nie po podtozu. Partner z przeciwne-
go rzedu odgrywa pitke bez przyjecia.
Zawodnik, ktéry rozpoczynat ¢wicze-
nie podaje pitke jeszcze raz i rozpo-
czyna, po przekatnej, wykonywanie
¢wiczenie na koordynacje ruchowa.
Partner, po zatrzymaniu pitki w
miejscu réwniez zmienia pozycje po
przekatnej, wykonujgc ¢wiczenia w
truchcie. Przy kolejnych talerzykach
powtarza sie schemat wykonywania
¢wiczenia. Nastepne ¢wiczenie roz-
poczyna podaniem pitki do partnera
zawodnik niebieski.

-10
znaczni-
kéw.

15

Do przeprowadzenia tej
rozgrzewki potrzebnych jest
10 znacznikdéw w roznych ko-
lorach, ustawionych naprze-
mian w dwadch liniach,

w odlegtosci ok. 5m od
siebie. Na poczatku ¢wicze-
nia, przy czerwonym stojaku
ustawiona jest pitka. Kolejne
pitki ustawiane sg po prze-
katnych.

Wskazdéwki:

— ¢wiczenie rozpoczynaja

na przemian zawodnicy z
przeciwnych rzedéw,

— pierwszg zmiane po prze-
katnej wykonuje zawodnik
rozpoczynajgcy ¢wiczenie,

— ¢wiczacy, w trakcie zmiany
miejsca, wykonujg po dwa
powtdrzenia danego ¢wicze-
nia z koordynacji ruchowej,
— trener moze ustawic
dowolng liczbe rzedow
talerzykow,

— powrdét zawodnikdéw na
pozycje wyjsciowg odbywa
sie w truchcie.




4. | Czesc gtdwna. Cwiczenie 1 — Pitki, 10
Doskonalenie techni- | Cwiczenie techniki indywidualnej — chora-
ki prowadzenia pitki | wykonywane jest w polu 15x 15m. giewki.
oraz przyjecia jej we- | Nacisk nalezy potozy¢ na przyjecie
wnetrznym podbi- pitki wewnetrznym podbiciem.
ciem. Zastosowanie | Cwiczenie wykonywane jest réwno-
podan skosnych. czesnie przez dwdch zawodnikow z
przeciwnych stron.
Rozpoczynaja realizacje ¢wiczenia
zawodnicy niebiescy, podajgc po
podtozu, do ustawionych przy cho- Wskazéwki:
ragiewkach, zawodnikéw w czerwo- — ¢wiczenie jest wykonywa-
nych strojach. Czerwoni przyjmuja ne rdbwnoczesnie przez za-
pitke wewnetrznym podbiciem PN z wodnikéw z dwéch rzeddw,
poétobrotem na zewnatrz i po krétkim — przyjeciem pitki z pétobro-
prowadzeniu wymieniajg miedzy tem powinno by¢ poprzedzo-
sobg podania skosne. Po przyje- ne wyjscie do niej,
ciu pitki zagranej przez partnera —zmiana zawodnikéw odby-
prowadzg jg do rzedu przeciwnego, wa sie za pitka,
a nastepnie rozpoczynajg kolejne — nalezy zwrdci¢ uwage
powtdrzenie éwiczenia. na prawidtowg technike
przyjecia pitki wewnetrznym
podbiciem z pétobrotem.
Doskonalenie techni- | Cwiczenie 2 —Znacz- 10
ki i celnosci strzatu Zatozeniem ¢wiczenia jest wykonanie | niki,
oraz wspotpracy z w krétkim odstepie czasu dwéch — pitki.
partnerem. Ksztatto- | strzatéw na bramke z réznych pozycji.
wanie czucia pitki i Zawodnikiem oddajgcym dwa strzaty
szybkosci dziatania. | na bramke jest ¢wiczacy z grupy z6t-
tej. Po krétkim prowadzeniu zagrywa
on pitke z jednej strony chorggiewki,
obiega jg z drugiej i wykonuje strzat
na bramke (bez lub po przyjeciu
pitki). Po oddaniu strzatu natychmiast Wskazéwki:
wykonuje zwrot w tyt i biegnie w — zawodnik obiega chora-
kierunku partnera. Drugi z ¢wicza- giewke z dowolnej strony,
cych zawodnikéw prowadzi pitke — po oddaniu pierwszego
w kierunku choragiewki, i widzac strzatu wykonuje szybki start
wchodzacego za plecami partnera z obiegnieciem za plecami
podaje mu pitke na strzat. Zawodnik partnera,
oddajacy strzat na bramke wykonuje — po oddaniu dwéch
go bez przyjecia. strzatéw nastepuje zamiana
miejsc z partnerem,
— nalezy zwrdci¢ uwage,
by strzaty oddane byty przy
szybkosci,
— mozna wprowadzi¢ rywa-
lizacje pomiedzy zawodnika-
mi, o miano krola strzelcéw.
Nauczanie i dosko- Cwiczenie 3 —Znacz- 10
nalenie techniki Rozpoczyna zawodnik ustawiony niki,
zwoddw podczas w poblizu linii Srodkowe] boiska. — pitki,
prowadzenia pitki, Prowadzi pitki prostym podbiciem — stojaki.
doskonalenie tech- | w kierunku pierwszego stojaka. W
niki i celnosci podan | odlegtosci ok. 1m od niego wyko-
wewnetrzng czescig | nuje zwdd z wyprowadzeniem pitki
stopy, doskonalenie | na zewnatrz (w prawo) zakoriczony
wyjécia na pozycje podaniem do ustawionego z boku
po wspotpracy z partnera. Zawodnicy wymieniaja
partnerem, dosko- pomiedzy sobg podania bez przyje-
nalenie techniki i cia, po ktérych do prowadzenia pitki
celnosci strzatdw na | przechodzi skrajny zawodnik. Biegnie Wskazdwki:
bramke po wykona- | z pitkg w kierunku talerzykdéw usta- — ¢wiczenie wykonujemy na
niu zwodu, ksztatto- | wionych przed linig pola karnego. przemian z dwdch stron,
wanie czucia pitki. Przed nimi wykonuje okreslony zwéd — zmiany zawodnikéw odby-
z wejsciem do $rodka i oddaniem wajg sie za pitka (strzelajacy
strzatu na bramke. Kolejne powtorze- po zakonczeniu ¢wiczenia
nie wykonujg zawodnicy ustawieni z udaje sie na koniec przeciw-
drugiej strony pola ¢wiczen. nego rzedu),
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— poszczegdlne elementy
techniczne wykonujemy
inng nogg, w zaleznosci od
kierunku przeprowadzania
éwiczenia,

— trener moze okresli¢ spo-
sob wykonywania poszcze-
gblnych zwodow,

— nalezy zwréci¢ uwage na
dynamiczne wyjscie do pitki
po podaniu do partnera,

— stojaki przed polem
karnym mozemy zastgpic
potaktywnym obronca.

Doskonalenie techni- | Cwiczenie 4 —Znacz- 10

ki strzatu po wyjsciu | Zawodnicy zostajg podzieleni na niki,

na pozycje, w dwie grupy, pomiedzy ktérymi — pitki.

ustawieniu tytem do | zmieniajg sie po kazdym powtdrze-

bramki, zastosowa- | niu. Zawodnicy z pitkami ustawieni

nie podan skosnych | sg w odlegtosci ok. 30 m od bramki.

i prostopadtych w Dwéch zawodnikéw bez pitek zajmu-

akcji dwdjkowej, je miejsca przy talerzykach

zastosowanie obie- | (jak na rysunku), w odlegtosci ok.

gniecia przez napast- | 20 m od bramki. Cwiczenie rozpo-

nika (przy skréceniu | czyna zawodnik niebieski krétkim

pola gry). startem w kierunku czerwonego Wskazowki:
partnera. Wymienia z nim podanie — ¢wiczenie wykonywane
bez przyjecia, po ktérym wykonuje jest na przemian, prawg
obiegniecie jednego z talerzykéw. i lewa strona,
Otrzymuje tam kolejne podanie, tym — zawodnicy stosujg szybkie
razem skosne, po ktérym odgrywa podania bez przyjecia po
pitke do wybiegajacego drugiego podtozu,
partnera, ktory koriczy ¢wiczenie —zawodnik najpierw wyko-
strzatem na bramke oddanym nuje obiegniecie, a nastepnie
w petnego biegu. otrzymuje podanie skosne,

—zawodnik oddaje strzat na
bramke bez przyjecia pitki.

Mata gra taktyczna. — Mate 15
Zawodnicy podzieleni sg na dwie bramki,
druzyny ustawione poza liniami — pitki.

korcowymi boiska. Kazdy zawodnik
w poszczegdlnej druzynie otrzymuje
numer od 1 do 6. Pitki posiada trener
ustawiony w Srodkowej strefie bo-
iska. Wywotuje on okreslony numer,
po ktérym odpowiedni zawodnicy
biegng wzdtuz linii bocznej wyzna-
czonego pola w kierunku przeciwnej
bramki. Po ich minieciu trener wyko-
nuje podanie przed siebie,

a pitke przejmuje szybszy zawodnik.
Wykonuje on akcje indywidualng
(mija drugiego ¢wiczacego, ktéry
automatycznie staje sie obronca)
zakonczong strzatem na bramke
przeciwnika. Obronca po odbiorze
pitki wykonuje kontratak. Cwiczenie
konczy sie w momencie strzelenia
bramki lub opuszczenia pitki poza
boisko. Trener moze wywotac kilka
numerdw na raz, np. 1i 5. Zawodnicy
po przebiegnieciu dystansu moga
wykonad gre 2 na 2.

Wskazdwki:

— wielkos¢ boiska dostoso-
wujemy do wieku i umiejet-
nosci ¢wiczacych,

— bramki ustawione ze stoja-
kéw posiadajg szerokos$¢ 2 m,
— W pierwszej wersji, zamiast
wywotywania numerow,
mozna wprowadzic z géry
ustalong kolejnos¢ wykony-
wania ¢wiczenia,

— trener zawsze musi wyko-
nac podanie na wprost,

— zawodnik bedacy dalej od
pitki przechodzi od razu do
defensywy,

— ¢wiczenie mozna wykony-
wacé na hali.




Oznaczenie scenariusza: 1.2.7

Temat zajec: Nauka i doskonalenie zwodow z pitka i bez pitki.
Przeznaczenie: uczniowie z klas 4—6.

Cel ogdlny: Nauka i doskonalenie umiejetnosci technicznych.

Cele szczegotowe:

Umiejetnosci:

— wykonanie wszystkich rodzajéw zwoddw.
Motorycznosc:

— ksztattowanie szybkosci i zwrotnosci.
Wiadomosci:

— definicja zwododw,

— klasyfikacja zwoddw,

—do czego stuzg zwody w grze.

Pomoce dydaktyczne:
— pitki nozne,

— znaczniki,

— stojaki,

— choragiewki.

Metody pracy:
—stowna,

—analityczna,
— syntetyczna.

Formy pracy:

— zabawowa,
—$cista,

— fragmentow gry.
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Przebieg zajec¢:

pitka, doskonalenie czucia
pitki, doskonalenie techniki
prowadzenia pitki.

pierwszego stojaka. W odle-
gtosci 1 m od stojaka wykonuje
zwéd pojedynczy i przechodzi
do prowadzenia pitki w kierunku
kolejnej choragiewki. Cwiczenie
powtarza przed nastepnymi sto-
jakami, a po minieciu ostatniego
wraca z pitkg na koniec rzedu.

Przyktadowe zwody:

— prowadzenie pitki PN, zamar-
kowanie wyjscia w prawg strone
poprzez prawidtowy balans
ciatem, zabranie pitki LN z wyj-
Sciem w przeciwnym kierunku,
— prowadzenie pitki PN, przenie-
sienie nogi nad pitkg w prawo,
zabranie pitki LN z wyjSciem w
przeciwnym kierunku,

— prowadzenie pitki PN, prze-
toczenie jej podeszwg pod LN,
wyjscie w kierunku kolejnego
stojaka.

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)
1 2 3 4 5 6
1. | Czes¢ wstepna. Zorganizo- 5
wanie grupy i sprawdzenie
gotowosci do zajec
(zbiorka, przywitanie,
sprawdzenie obecnosci).
2. | Przedstawienie tematu 5
i celu zajec,
motywacja do aktywne-
go uczestnictwa w lekcji,
objasnienie, pokaz.
3. | Rozgrzewka. Cwiczenie odbywa sie w polu 15
Doskonalenie koordynacji | o powierzchni ok. 20x20 m.
ruchowej, przygotowanie | Zawodnik wykonuje ¢wiczenie
organizmu do wysitku. na koordynacje w truchcie, wg
schematu:
— obustronne krgzenia RR w
przdéd z przeskokiem z nogi na
noge,
— obustronne krgzenia RR w tyt,
— trucht tytem z wymachem RR
w bok,
— krok skrzyzny, Wskazowki:
— krok odstawno-dostawny z —trener reguluje wielkos¢
rozmachem RR naprzemian w pola ¢wiczen i konfiguracje
gbre i w dét, stojakéw,
—skip A, — po 2-3 powtdrzeniach
— trucht tytem pomiedzy nalezy zmieniaé ¢wiczenia,
stojakami krokiem odstawno- badz ich kolejnosc,
dostawnym. —w grupach starszych wie-
kowo zawodnicy mogg samo-
dzielnie dobiera¢ ¢wiczenia
wg wtasnego uznania,
— kolejni zawodnicy rozpo-
czynaja swoje powtodrzenie
po minieciu drugiego stojaka
przez poprzednika zawodnika.
4. | Czes¢ gtéwna. Cwiczenie 1 — Pitki, 10
Poznanie podstawowych Zawodnik prowadzi pitke —chora-
zwoddw pojedynczych z prostym podbiciem w kierunku | giewki.

Wskazdéwki:

— stojaki ustawione w odle-
gtosci 8 m od siebie,

— zawodnicy wykonujg éwi-
czenie wolno z naciskiem na
jakos¢ wykonanego zwodu,
oraz balansu ciata,

— nalezy zwrdci¢ uwage

na zachowanie odstepéw
pomiedzy kolejnymi éwicza-
cymi.




celnosci podan wewnetrz-
ng czescia stopy, doskona-
lenie wyjscia na pozycje po
wspotpracy z partnerem,
doskonalenie techniki i
celnosci strzatéw na bram-
ke po wykonaniu zwodu,
ksztattowanie czucia pitki.

prostym podbiciem, w kierunku
pierwszego stojaka. Przed nim,
w odlegtosci ok. 1m wykonuje
zwdd z wyprowadzeniem pitki
na zewnatrz (w prawo) zakon-
czony podaniem do ustawione-
go z boku partnera. Zawodnicy
wymieniajg pomiedzy sobg po-
dania bez przyjecia, po ktérych
do prowadzenia pitki przechodzi
skrajny zawodnik. Prowadzi jg
w kierunku talerzykéw ustawio-
nych przed linig pola karnego.
Przed nimi wykonuje okreslony
zwdd z wejsciem do Srodka

i oddaniem strzatu na bramke.
Kolejne powtdrzenie wykonujg
zawodnicy ustawieni z drugiej
strony boiska.

Nauka i doskonalenie tech- | Cwiczenie 2 —Znacz- 15
niki zwodow, doskonalenie | Zawodnicy z pitkami podzieleni | niki,
techniki prowadzenia pitki, | s3 na dwie grupy ustawione — pitki.
ksztattowanie szybkosci przy wewnetrznych talerzykach.
dziatania z pitka. Kazda z grup wykonuje swoje
¢wiczenia niezaleznie. Cwiczacy
z kazdej grupy prowadzg pitki
do pierwszych, wewnetrznych
talerzykow. Przed nimi wykonuja
zwdd i zmiane kierunku prowa-
dzenia pitki po skosie do dru-
giego. Tam wykonujg zwdd ze
zwrotem w tyt i prowadzeniem
pitki do pierwszego talerzyka.
Przed nim wykonuja kolejny
zwadd ze zmiang kierunku pro-
wadzenia ku tytowi. Prowadza Wskazowki:
nastepnie po skosie do trzeciego podczas jednego powtdrzenia
(wewnetrznego) talerzyka, a doskonalimy cztery rodzaje
nastepnie powtarzajg wymienio- zwoddw,
ne czynnosci przy kolejnych tale- w jednym powtdrzeniu
rzykach. Po minieciu ostatniego doskonalimy zwody na jedna
talerzyka powracajg do przeciw- noge, w drugim powtdrzeniu
nego rzedu, prowadzac pitke na na druga noge,
zewnatrz pola ¢wiczen. kolejny zawodnik rozpoczyna
swoje powtdrzenie po wyko-
naniu zwodu przez partnera
przy czwartym znaczniku,
rodzaj wykonania poszczegdl-
nych zwodéw okresla trener,
stosujemy rézne rodzaje zwo-
dow przy szybkim prowadze-
niu pitki.
Nauka i doskonalenie Cwiczenie 3 - Znacz- 15
techniki zwoddéw pod- Rozpoczyna je zawodnik usta- niki,
czas prowadzenia pitki, wiony w poblizu linii srodko- — pitki,
doskonalenie techniki i wej boiska, prowadzac pitke — stojaki.

Wskazdwki:

— ¢wiczenie wykonujemy na
przemian z dwdch stron,
—zmiany zawodnikéw odby-
waja sie za pitka (strzelajacy
udaje sie na koniec przeciw-
nego rzedu),

— poszczegdlne elementy
techniczne wykonujemy
inng nogg, w zaleznosci od
kierunku przeprowadzania
¢wiczenia,

—trener moze okresli¢ spo-
soéb wykonywania poszcze-
goélnych zwodow,

—nalezy zwréci¢ uwage na
dynamiczne wyjscie do pitki
po podaniu do partnera,

— stojaki przed polem
karnym mozemy zastgpic
potaktywnym obronica.
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Obronca: doskonalenie od-
bioru pitki po przesunieciu
i doskoku do przeciwnika,
ksztattowanie zwrotnosci

i szybkosci dziatania. Ata-
kujacy: doskonalenie roze-
grania ataku w przewadze
liczebnej, z zastosowaniem
obiegniecia za plecami,
doskonalenie wspotpracy
z partnerem, doskonalenie
dryblingu, ksztattowanie
szybkosci dziatania z pitka,
doskonalenie umiejetnosci
podejmowania decyzji.

Fragment gry w przewadze
liczebnej.

Ustawienie ¢wiczacych:

obronca z napastnikiem w polu
karnym, dwaj pozostali atakuja-
cy ok. 35m od bramki. Cwiczenie
rozpoczyna napastnik, prowa-
dzac pitke do srodka boiska,

z wykonaniem podania prosto-
padtego do jednego ze partne-
réw. Po podaniu zmienia pozycje
w kierunku drugiego partnera

i zagrywa do niego pitke odegra-
na przez pierwszego z zawod-
nikdw. Po podaniu wykonuje
obiegniecie za jego plecami.
Drugi z atakujacych rozciagga
pole rozegrania akcji, wykonujac
start w przeciwnym kierunku.
Zawodnik posiadajacy pitke,
wobec ataku obroncy, przesuwa
sie do zawodnika z pitkg i wybie-
ra jeden z wariantéw dalszego
rozegrania ataku.

Wariant A:

zagranie pitki do partnera
wykonujgcego obiegniecie za
plecami, ktory dosrodkowuje
pitke do trzeciego z atakujgcych,
wykonujgcego wejscie Srodkowg
strefg, zakoriczone oddaniem
strzatu na bramke,

wariant B:

zamarkowanie zwodem podania
pitki do partnera wykonujgce-
go obieg i szybkie podanie do
trzeciego z atakujgcych. Wybor
okre$lonego rozwigzania uzalez-
niony jest od dziatan obroncy,
ktory aktywnie dazy do przerwa-
nia ataku

i odbioru pitki. Wszystkie wersje
i dziatania majg na celu dosko-
nalenie umiejetnosci podejmo-
wania decyzji.

20

Wskazdéwki:

— obronca dziata pasywnie
tylko przy wymianie podan
pomiedzy napastnikami

w pierwszej fazie ¢wiczenia,
— obronca obowigzkowo
musi przesunac sie do
zawodnika otrzymujgcego
pitke,

— moze odebrac pitke za-
wodnikowi prowadzgcemu,
—nalezy zwrdécic¢ uwage, by
obronca nie podejmowat
dziatania na jedno tempo,
— gtéwnym zadaniem za-
wodnika prowadzgcego pitke
jest podjecie wtasciwej decy-
zji, co do wyboru i sposobu
dalszego rozegrania akgji,

— moze wybraé jeden z
ustalonych wariantéw, badz
podjac probe zastosowania
wtasnego rozwigzania,

— atakujgcy, wychodzac na
pozycje. muszg pamietac

0 pozycji spalonej,

— akcja toczy sie do mo-
mentu oddania strzatu na
bramke, badzZ przerwania
akcji przez obronce.

Czes¢ koricowa. Czynnosci
organizacyjno-porzgdko-
we, omdwienie najczesciej
popetnianych btedéw
przez uczniéw, ocenienie
0s6b wyrdzniajgcych sie na
lekcji, pozegnanie.

Uspokojenie organizmu.




Oznaczenie scenariusza: 1.2.8

Temat zajec¢: Nauka zwodow i dryblingu.

Przeznaczenie: uczniowie z klas 4-6.

Cel ogdlny: Nauka i doskonalenie umiejetnosci technicznych.

Cele szczegotowe:

Umiejetnosci:

— wykonanie dryblingu i wykorzystanie go w grze.
Motorycznos¢:

— ksztattowanie szybkosci i zwrotnosci.
Wiadomosci:

— definicja dryblingu,

— celu wykorzystania dryblingu w grze,

— technika zwodow.

Pomoce dydaktyczne:
— pitki nozne,

— znaczniki,

— stojaki,

— choragiewki.

Metody pracy:
—stowna,

—analityczna,
— syntetyczna.

Formy pracy:

— zabawowa,
—$cista,

— fragmentow gry.
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Przebieg zajec¢:

Nauczanie i dosko-
nalenie techniki
zwodow, doskonale-
nie techniki prowa-
dzenia pitki, ksztat-
towanie szybkosci
dziatania z pitka.

Zawodnicy z pitkami podzieleni sg na
dwie grupy ustawione przy wewnetrz-
nych talerzykach. Kazda z grup wyko-
nuje swoje ¢wiczenia niezaleznie. Cwi-
czacy z kazdej grupy prowadzg pitki do
pierwszych, wewnetrznych talerzykow.
Przed nimi wykonujg zwdd i zmiane
kierunku prowadzenia pitki po skosie
do drugiego. Tam wykonujg zwéd ze
zwrotem w tyt i prowadzeniem pitki do
pierwszego talerzyka.

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)
1 2 3 4 5 6
1. | Czes¢ wstepna. 5
Zorganizowanie
grupy i sprawdzenie
gotowosci do zajec
(zbidrka, przywita-
nie, sprawdzenie
obecnosci).
2. | Przedstawienie te- 5
matu i celu zajec,
motywacja do
aktywnego uczest-
nictwa w lekgji,
objasnienie, pokaz.
3. | Rozgrzewka. Wolny partner. — Pitki 5
Zabawa ozywiajaca. | Zawodnicy z pitkami, prowadzac pitke,
szukajg wolnego partnera i wykonuja
podania okreslong czescia stopy.
Modyfikacje:
— jeden z zawodnikéw uderza pitke po
przyjeciu, drugi bez przyjecia,
— w ustalonych tréjkach podania wy-
konuje sie okreslong czescia stopy
z wykorzystaniem m.in. uderzenia pitki
bez przyjecia miedzy dwoma partne-
rami z trojki i znalezieniu mozliwosci
podania do wybiegajgcego na pozycje
trzeciego partnera.
4. | Rozgrzewka w pa- Zawodnicy ustawieni naprzeciw siebie. | — Pitki, 15
rach z pitka. Zawodnik z pitkg wykonuje ¢wiczenie —znacz-
w truchcie. Prowadzi pitke, obiega niki.
partnera, podaje wewnetrzng czescig
stopy w kierunku startujgcego partne-
ra, ktéry przyjmuje pitke wewnetrzng
czescig stopy i nastepnie wykonuje to
samo ¢wiczenie (mozna wprowadzic¢
dodatkowo np. prowadzenie pitki z
krazeniem RR itp.).
5. | Czeéé gtdwna. Cwiczenie 1 10

Wskazowki:

podczas jednego powtd-
rzenia doskonalimy cztery
rodzaje zwoddw,

w jednym powtdrzeniu do-
skonalimy zwody na jedna
noge, w drugim powtdrze-

niu na druga noge,




Przed nim wykonuja kolejny zwdd ze
zmiang kierunku prowadzenia ku tyto-
wi. Prowadzg nastepnie po skosie do
trzeciego (wewnetrznego) talerzyka,
a nastepnie powtarzajg wymienione
czynnosci przy kolejnych talerzykach.
Po minieciu ostatniego talerzyka po-
wracajg do przeciwnego rzedu, prowa-
dzac pitke na zewnatrz pola ¢wiczen.

kolejny zawodnik rozpo-
czyna swoje powtodrzenie
po wykonaniu zwodu przez
partnera przy czwartym
znaczniku,

rodzaj wykonania poszcze-
gblnych zwoddw okresla
trener,

stosujemy rdézne rodzaje
zwodow przy szybkim pro-
wadzeniu pitki.

Doskonalenie Cwiczenie 2 —Znacz- 10
dryblingu i techniki niki,
zwodow, ksztatto- Cwiczenie wykonywane jest w dwéch — pitki,
wanie szybkosci grupach, w polu o minimalnych wy- — stojaki.
dziatania z pitka, miarach 40x20m (boisko do pitki recz-
ksztattowanie orien- | nej). Zawodnicy sg rozstawieni jak na
tacji przestrzenneji | zatgczonym schemacie. Pitki posiadajg
widzenia peryferycz- | dwie grupy zawodnikéw ustawionych
nego, doskonalenie | po przeciwnych stronach, w naroz-
postawy i ustawienia | nikach wyznaczonego pola. Pierwsi
sie w obronie. zawodnicy z kazdej grupy wykonuja
prowadzenie pitki:
(1) w kierunku czerwonego stojaka, za-
konczone zwodem okreslonego rodza- Wskazowki:
ju oraz podaniem diagonalnym (2) do — ¢wiczenie wykonuje réw-
partnera ze swojej grupy ustawionego noczesnie dwdch zawod-
w kolejnym rzedzie. Po podaniu biegna nikow,
(2’) do zawodnika z przeciwnej grupy, —zwracamy uwage na
otrzymujgcego podanie. Otrzymujacy szybko$¢ prowadzenia pitki,
podanie prowadzi pitke (3)na wprost oraz poprawng technike
i wykonuje pierwszy drybling przy wykonania okreslonego
atakujacym go przeciwniku oraz drugi przez trenera zwodu przy
(4) przy wybiegajgcym w jego kierunku stojaku,
partnerze (3’) i ustawionym po drugiej —trener moze tez pozosta-
stronie pola. Po minieciu partnera wi¢ zawodnikom mozliwos¢
prowadzi pitke (5),a nastepnie przeka- wyboru rodzaju zwodu,
zuje jg atakujgcemu partnerowi, ktéry — podania diagonalne wy-
koriczy ¢wiczeniem prowadzeniem pitki konywane sg po podtozu,
(6) na koniec swojego rzedu. — zawodnik prowadzacy
pitke musi posiadaé kontakt
wzrokowy z atakujgcym go
przeciwnikiem,
— drybling wykonywany
jest przy nieaktywnym
przeciwniku (wyjscie w
kierunku prowadzgcego
bez odbioru pitki),
—nalezy pamietac, by
podczas prowadzenia pitki
zawodnik wykonat dwa
rézne dryblingi,
— zmiany zawodnikéw
pokazujg zétte strzatki,
— kazdy zawodnik wykonu-
je minimum 10 powtorzen.
Doskonalenie Cwiczenie 3 10

dryblingu i techniki
zwodow, ksztatto-
wanie szybkosci
dziatania z pitka,
ksztattowanie orien-
tacji przestrzennej i
widzenia peryferycz-
nego, doskonalenie
umiejetnosci usta-
wienia sie w obronie
i ataku na przeciwni-
ka z pitka.

Cwiczenie wykonywane jest w dwdch
grupach, w polu o minimalnych wy-
miarach 40x20m (boisko do pitki recz-
nej). Zawodnicy rozstawieni sg jak na
powyzszym schemacie. Pitki posiadaja
dwie grupy zawodnikéw ustawionych
po przeciwnych stronach, w narozni-
kach wyznaczonego pola.
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Pierwsi zawodnicy z kazdej grupy
prowadzg pitki (1) w kierunku stojaka,
zakonczone zwodem okre$lonego ro-
dzaju oraz podaniem diagonalnym (2)
do partnera ze swojej grupy ustawio-
nego w kolejnym rzedzie. Po podaniu
wykonuja start do pitki (3) z atakiem
na zawodnika przeciwnej grupy, otrzy-
mujgcego podanie. Ten przyjmuje pitke
z potobrotem do Srodka, a nastepnie,
wobec ataku partnera, wykonuje zmia-
ne kierunku prowadzenia ze zwrotem
do wewnatrz pola (4) i wyprowadze-
niem pitki (5) w kierunku partnera
ustawionego po przeciwnej stronie
pola. Wobec ataku przeciwnika, w for-
mie doskoku, wykonuje zwdd (6), mija
g0, a nastepnie, po krétkim prowadze-
niu (7) przekazuje pitke atakujagcemu.
Konczy ¢wiczenie prowadzeniem pitki
(8) na koniec swojego rzedu.

Wskazdéwki:

— ¢wiczenie wykonuje row-
noczesnie dwdch zawod-
nikow,

— nalezy zwrdci¢ uwage na
szybkos¢ prowadzenia pitki,
oraz poprawng technike
wykonania okreslonego
przez trenera zwodu przy
czerwonym stojaku,

—trener moze tez pozosta-
wi¢ zawodnikom mozliwosé
wyboru rodzaju zwodu,

— podania diagonalne wyko-
nywane s3 po podtozu,
—zawodnik prowadzacy
pitke musi posiada¢ kontakt
wzrokowy z atakujacym go
partnerem,

—zwdd ze zmiang kierun-

ku (4) wykonywany jest w
momencie dobiegniecia
atakujgcego do partnera,
—zmiana kierunku prowa-
dzenia musi by¢ obowigzko-
wo wykonana w tyt,

— podczas prowadzenia pitki
zawodnik wykonuje zwdéd do
wewnatrz,

— przed przystgpieniem
zawodnikéw do ¢wiczenia
mozna im narzuci¢ rodzaje
wykonywanych zwoddw,

— staramy sie by podczas
prowadzenia pitki zawodnik
wykonat dwa rézne dryblingi,
— kazdy zawodnik wykonuje
minimum 10 powtdrzen
¢wiczenia.

Taktyka ataku zespo-
towego.
Doskonalenie roze-
grania akgcji trojko-
wej w srodkowym
pasie z zastosowa-
niem podan sko-
$nych, doskonalenie
wyjscia na pozycje i
techniki podan bez
przyjecia.

Cwiczenie 4

Niebieski (po lewej stronie) pomocnik
wykonuje, po krétkim prowadzeniu
pitki, podanie do czerwonego (po pra-
wej stronie) napastnika, ustawionego
po przekatnej. Czerwony podaje pitke
bez przyjecia do drugiego napastnika,
ktory wycofuje pitke do wychodzacego
po przekatnej czerwonego pomocnika,
a sam wykonujac, pétobrét, wychodzi
na pozycje w kierunku bramki. Pomoc-
nik po otrzymaniu podania, widzac
wychodzacego na pozycje niebieskiego
napastnika wykonuje do niego podanie
skosne, a napastnik koriczy éwiczenie
strzatem na bramke. Kolejne ¢wiczenie
rozpoczyna pomocnik z czerwonej
grupy.

15

Wskazdéwki:

— stosowac szybkie podania
bez przyjecia wewnetrzna
czescig stopy,

— strzat mozna oddawac po
krétkim prowadzeniu lub
bez przyjecia (umiejetnosc
podejmowania decyzji),

— zamiany miejsc: pomocnik
na miejsce strzelajgcego na-
pastnika po tej samej stronie
pola ¢wiczen,

— ¢wiczenie wykonujemy raz
z jednej, raz z drugiej strony.

Czes¢ koncowa.
Czynnosci organiza-
cyjno-porzadkowe,
omowienie naj-
czesciej popetnia-
nych btedéw przez
uczniéw, ocenienie
0s6b wyrdzniajacych
sie na lekcji, poze-
gnanie.

Zabawa celowanie do bramki o szero-
kosci 1m.
Uspokojenie organizmu.

15
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Oznaczenie scenariusza: 1.2.9

Temat zajeé: Nauka atakowania.

Przeznaczenie: uczniowie z klas 4-6.

Cel ogélny: Proste kombinacje w ataku pozycyjnym i szybkim.

Cele szczegotowe:

Umiejetnosci:

— doskonalenie podan i strzatow.

Motorycznos¢:

— ksztattowanie orientacji przestrzenne;j.

Wiadomosci:

— doktadnos¢ podan jako skuteczno element akcji ofensywnych.

Pomoce dydaktyczne:
— pitki nozne,
— znaczniki.

Metody pracy:
— stowna,

—analityczna,
— syntetyczna.

Formy pracy:

— zabawowa,

— Scista,

— fragmentow gry.
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Przebieg zajec¢:

Lp.

Czynnosci
nauczyciela

Czynnosci ucznia

Pomoce

Czas
realizacji
(min)

Uwagi

2

5

Czes¢ wstepna.
Zorganizowanie
grupy i sprawdzenie
gotowosci do zajec
(zbidrka, przywita-
nie, sprawdzenie
obecnosci).

5

Przedstawienie te-
matu i celu zajec,
motywacja do
aktywnego uczest-
nictwa w lekgji,
objasnienie, pokaz.

Rozgrzewka.
Przygotowanie orga-
nizmu do wysitku z
wykorzystaniem
rozgrzewki przedme-
czowej.

Rozgrzewka grupowa.

15

Cze$é gtéwna.
Taktyka ataku zespo-
fowego.

Cwiczenie 1

Nauka zamiany pozycji za plecami.
Cwiczenie rozpoczynaja niebiescy
zawodnicy ustawieni w dwdch $rod-
kowych rzedach, z pitkami. Na sygnat
trenera wykonuja podanie do boku

w kierunku zawodnikéw czerwonych,
wykonujgc réwnoczesng zamiane

za plecami (krzyzowg) w przeciwnag
niz podanie strone, z zatozeniem, ze
pierwszy stojak mija zawodnik bedacy
z prawej strony. Czerwoni wykonujg
podanie bez przyjecia do wybiegaja-
cych niebieskich, ktérzy oddaja strzaty
na bramke.

— Boisko,
pitki,
—dwie
bramki,
—znacz-
niki.

10

Wskazowki:

— bramki ustawione sg na
linii bocznej boiska,

— zamiany: zawodnicy, po
oddaniu strzatu, podajg pit-
ke; po podaniu pitki zmie-
niaja pozycje do rzedéw
srodkowych, aby wykonac¢
zamiane za plecami,

— trener okresla sposéb
oddania strzatu,

— strzat na bramke z lewej
strony odbywa sie lewa
noga, na bramke z prawej
strony, prawa noga,

— poczatkowo sygnat do
wykonania zmiany za pleca-
mi daje trener, a nastepnie
jeden z wyznaczonych
zawodnikow (np. z prawej
strony),

— ¢wiczenie dodatkowe:
¢wiczacy, po podaniu bez
przyjecia, biegng w kie-
runku bramki, ksztattujac
szybko$¢ (zabieraja pitke po
strzale partnera).




Umiejetnos¢ roze-
grania szybkiego
ataku w Srodkowym
pasie, w tréjkach,

z zastosowaniem
podan bez przyjecia;
umiejetnos¢ wyko-
nania obiegniecia
za plecami, dosko-
nalenie szybkosci
dziatania z pitka.

Cwiczenie 2.

Atak szybki w trojkacie.

Cwiczacy z pitka jest ustawiony w
poblizu kota srodkowego. Wykonuje
podanie do partnera ustawionego

z lewej strony i wykonuje obiegniecie
za jego plecami. W tym czasie srodko-
wi wymieniajg podanie miedzy soba.
Do zagranej pitki dobiega zawodnik
rozpoczynajgcy ¢wiczenie i wykonuje
podanie do lewego srodkowego, ktdry
wykonat obieg za plecami drugiego
partnera. Po przyjeciu pitki oddaje on
strzat na bramke.

—Znacz-
niki,
— pitki.

15

Wskazdwki:

— zmiany zawodnikéw
odbywaija sie zgodnie

z ruchem wskazowek zegara
(waski strzatki),

— podania tylko wewnetrzng
czescig stopy, bez przyjecia,
— nalezy zwrdci¢ uwage na
szybkos¢ wykonania podan
do partneréw,

— nalezy zwrdci¢ uwage na
moment wyjscia do pitki
(pozycja spalona),

— mozna regulowac wielkos¢
pola ¢wiczen.

Cwiczenie 3.

Atak trojkowy zakonczony strzatem.
Niebieski pomocnik (po lewej stronie)
wykonuje, po krétkim prowadzeniu pit-
ki, podanie do czerwonego napastnika,
ustawionego po przekatnej. Czerwony
podaje pitke bez przyjecia do drugiego
napastnika, ktéry wycofuje pitke do
wychodzacego po przekatnej czer-
wonego pomocnika, a sam wykonuje
potobroét i wychodzi na pozycje w
kierunku bramki. Pomocnik, po otrzy-
maniu podania, widzac wychodzacego
na pozycje niebieskiego napastnika,
wykonuje do niego podanie skosne.
Napastnik konczy ¢wiczenie strzatem
na bramke. Kolejne powtdrzenie roz-
poczyna pomocnik z grupy czerwone;.

10

Wskazéwki:

— stosowac szybkie podania
bez przyjecia wewnetrzng
czescia stopy,

— strzat mozna oddawac po
krétkim prowadzeniu lub
bez przyjecia (umiejetnosé
podejmowania decyzji),

— zamiany: pomocnik prze-
chodzi na miejsce strzelaja-
cego napastnika po tej samej
stronie pola ¢wiczen,

— ¢wiczenie wykonujemy raz
z jednej, raz z drugiej strony.

Obronica: doskona-
lenie odbioru pitki
po przesunieciu i
doskoku do prze-
ciwnika, ksztatto-
wanie zwrotnosci i
szybkosci dziatania.
Atakujacy: dosko-
nalenie rozegrania
ataku w przewadze
liczbowej, z zastoso-
waniem obiegniecia
za plecami, doskona-
lenie wspotpracy z
partnerem, dosko-
nalenie dryblingu,
ksztattowanie
szybkosci dziatania z
pitka, doskonalenie
umiejetnosci podej-
mowania decyzji.

Fragment gry w przewadze liczebne;j.
Ustawienie ¢wiczgcych:

obrorica z napastnikiem w polu
karnym, dwaj pozostali atakujacy ok.
35m od bramki. Cwiczenie rozpoczyna
napastnik, prowadzac pitke do srodka
boiska, z wykonaniem podania prosto-
padtego do jednego ze partneréw. Po
podaniu zmienia pozycje w kierunku
drugiego partnera i zagrywa do niego
pitke odegrang przez pierwszego

z zawodnikéw. Po podaniu wykonuje
obiegniecie za jego plecami. Drugi

z atakujacych rozcigga pole rozegrania
akcji, wykonujac start w przeciwnym
kierunku. Zawodnik posiadajacy pitke,
wobec ataku obroncy przesuwa sie do
zawodnika z pitkg i wybiera jeden z wa-
riantéw dalszego rozegrania ataku.

—Znacz-
niki,
— pitki.

20

Wskazdwki:

— obronca dziata pasywnie
tylko przy wymianie podan
pomiedzy napastnikami

w pierwszej fazie ¢wiczenia,
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Wariant A:

zagranie pitki do partnera wykonu-
jacego obiegniecie za plecami, ktoéry
dosrodkowuje pitke do trzeciego

z atakujacych, wykonujgcego wejscie
srodkowgq strefg, zakoriczone odda-
niem strzatu na bramke,

wariant B:

zamarkowanie zwodem podania pitki
do partnera wykonujacego obieg

i szybkie podanie do trzeciego z ataku-
jacych. Wybor okreslonego rozwigza-
nia uzalezniony jest od dziatan obron-
cy, ktéry aktywnie dazy do przerwania
ataku i odbioru pitki. Wszystkie wersje
i dziatania maja na celu doskonalenie
umiejetnosci podejmowania decyzji.

— obronica obowigzkowo
musi przesungc sie do
zawodnika otrzymujgcego
pitke,

— moze odebrac pitke za-
wodnikowi prowadzgcemu,
—nalezy zwrécic¢ uwage, by
obronca nie podejmowat
dziatania na jedno tempo,
— gtéwnym zadaniem
zawodnika prowadzacego
pitke jest podjecie wtasci-
wej decyzji co do wyboru
i sposobu dalszego rozegra-
nia akgcji,

— moze wybrac jeden z
ustalonych wariantéw badz
podjac¢ probe zastosowania
wtasnego rozwigzania,

— atakujacy, wychodzac na
pozycje muszg pamietac
0 pozycji spalonej,

— akcja toczy sie do mo-
mentu oddania strzatu na
bramke, badz przerwania
akcji przez obronce.

Czes¢ koncowa.
Czynnosci organiza-
cyjno-porzadkowe,
omowienie naj-
czesciej popetnia-
nych btedéw przez
uczniéw, ocenienie
0s6b wyrdzniajgcych
sie na lekcji, poze-
gnanie.

Turniej rzutow karnych.
Uspokojenie organizmu.

10




Oznaczenie scenariusza: 1.2.10

Temat zajecé: Doskonalenie cech motorycznych i umiejetnosci technicznych w grze szkolnej i wtasci-
wej.

Przeznaczenie: uczniowie z klas 4—6.

Cel ogdlny: Nauka i doskonalenie cech motorycznych i umiejetnosci technicznych.

Cele szczegotowe:

Umiejetnosci:

— doktadne podania i strzaty,

— uwalnianie sie od przeciwnika,

— gra ciatem.

Motorycznos¢:

— ksztattowanie wszystkich cech motorycznych.
Wiadomosci:

— przepisy gry,

— zadania w ataku i obronie.

Pomoce dydaktyczne:
— pitki nozne,

— znaczniki,

— mate bramki,

— tyczki.

Metody pracy:
—stowna,

—analityczna,
— syntetyczna.

Formy pracy:

— zabawowa,

— $cista,

— fragmentow gry,
—gra szkolna,

— gra wiasciwa.
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Przebieg zajec¢:

nikéw, po jednym z kazdej druzyny,
ktorzy trzymajg w dtoniach tyczke na
wysokosci kolan. Bramka moze by¢
zdobyta z kazdej strony. Nalezy wy-
znaczy¢ staty czas trzymania tyczki dla
kazdej pary zawodnikow.

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)
1 2 3 4 5 6
1. | Czes¢ wstepna. 5
Zorganizowanie
grupy i sprawdzenie
gotowosci do zajec
(zbidrka, przywita-
nie, sprawdzenie
obecnosci).
2. | Przedstawienie te- 5
matu i celu zajec,
motywacja do
aktywnego uczest-
nictwa w lekgcji,
objasnienie, pokaz.
3. | Rozgrzewka. Zabawa z elementami ¢wiczen na koor- 15
Przygotowanie or- dynacje, (czas reakcji, spostrzegaw-
ganizmu do wysitku | czo$¢, szybko$¢ dziatania), polegajaca
z wykorzystaniem na uktadanie cyfr, liczb, figur itp.
¢wiczen w formie
zabawy na koordy-
nacje ruchowa.
4. | Czesc gtéwna. Gra 1. — Boisko, 10
Ksztattowanie i do- Gra brazylijska 4x4+4 — pitka.
skonalenie umiejet- | Zasady gry
nosci oraz rozwijanie | Druzyna czerwonych atakuje, niebiescy
sprawnosci. bronig bramki. Po stracie pitki lub po
strzelonej bramce, druzyna niebie-
skich atakuje przeciwng bramke, zas
zespot w szarych koszulkach broni jej.
Po stracie pitki lub strzeleniu bramki
przez niebieskich, zespét w szarych
koszulkach atakuje przeciwng bramke — Liczba zawodnikéw: 9+2;
broniong przez czerwonych. 12+2; 15+2 (3x3+3; 4x4+4;
5x5+5) z bramkarzami lub
bez nich,
— wymiary boiska: w zalez-
nosci od wieku ucznidw.
Gra 2. —Znacz- 10
4x4 z bramkarzem na otwartg bramke. | niki,
Zasady gry: na bramke umieszczong — pitki.
na srodku boiska mozna strzelac z obu
stron. Zespdt, ktéry po bramce dojdzie
do pitki prowadzi dalej gre. Nie mozna
strzeli¢ gola bezposrednio z podania
przeciwnika.
— Liczba zawodnikéw: 12,
— wymiary boiska: w zalez-
nosci od wieku ucznidw.
Gra 3. —Znacz- 10
4x4 plus 1+1 niki,
Zasady gry: — pitki, —
ruchomga bramke tworzy 2 zawod- tyczka

— Liczba zawodnikéw: 12,
— wymiary boiska: w zalez-
nosci od wieku ucznidw.




Gra 4.

2+4x2+4 z bramkarzami.

Zasady gry:

Gra 2x2 w oznaczonym polu. Pozostali
zawodnicy zajmujg miejsce za bramka
przeciwnika (2) oraz za liniami bocz-
nymi (po jednym zawodniku z kazdej
druzyny po prawej i po lewej stronie
boiska, na potowie przeciwnika). Za-
wodnicy na obwodzie nie wchodzg w

pole gry, tylko odgrywaja zagrane pitki.

Zmiany dwadjek na wczesniej ustalo-
nych zasadach (ok. 1 min gry).

—Znacz-
niki,
— pitki.

10

— Liczba zawodnikéw: 14,
wymiary boiska: w zalez-
nosci od wieku ucznidw.

Gra witasciwa.

20

Czes¢ koncowa.
Czynnosci organiza-
cyjno-porzadkowe,
omowienie naj-
czesciej popetnia-
nych bteddw przez
uczniéw, ocenienie
0s6b wyrdzniajacych
sie na lekcji, poze-
gnanie.

Uspokojenie organizmu.




Oznaczenie scenariusza: 1.2.11
Temat zajec: Gry i zabawy doskonalgce strzat do bramki.

Przeznaczenie: uczniowie z klas 4-6.

Cel ogoélny: Nauka i doskonalenie umiejetnosci technicznych i motorycznych, ze szczegélnym uwzgled-

nieniem koordynacji i szybkosci.

Cele szczegotowe:

Umiejetnosci:

— prawidtowe wykonywanie uderzen,
— umiejetnos¢ wspodtdziatania w grupie.

Motorycznos$é:

— szybko$é wykonywania uderzen,
— koordynacja, zwinnos¢, skocznosé, wytrwatosc.

Wiadomosci:

— wybor najlepszego sposobu podania pitki i oddania strzatu na bramke.

Pomoce dydaktyczne:

— pitki,
— stupki,
— znaczniki,

— drabinki koordynacyjne,

— mate bramki,
— ptotki,

— laski gimnastyczne,

— obrecze.

Metody pracy:
—stowna,

— analityczna,
— syntetyczna.

Formy pracy:

— zabawowa,

— Scista,

— fragmentow gry,
— gra szkolna,

— gra wtasciwa.
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Przebieg zajec:

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)
1 2 3 4 5 6
1. | Cze$¢ wstepna. 5
Zorganizowanie
grupy i sprawdzenie
gotowosci do zajec
(zbiodrka, przywita-
nie, sprawdzenie
obecnosci).
2. | Przedstawienie te- 5
matu i celu zaje¢,
motywacja do
aktywnego uczest-
nictwa w lekcji,
objasnienie, pokaz.
3. | Rozgrzewka. Gra. — Pitki, 10
Przygotowanie orga- | Pitka reczna —raz gora, raz dot. —znacz-
nizmu do wysitku w | Zasady gry: niki.
formie gier i zabaw | na dwdch boiskach zawodnicy graja w
z elementami koor- | pitke reczng, przy czym podaja do sie-
dynacji, (czas reakcji, | bie pitke rekoma raz w powietrzu raz
spostrzegawczosé, po ziemi, obowigzkowo na przemian.
szybko$¢ dziatania). | Punkt zdobywa sie za ustawienie pitki
na linii koricowej.
— Liczba zawodnikéw: 20
(4 zespoty po 5 zawodni-
kéw),
— boisko: 2 boiska o
wymiarach 12m x12m,
ustawione blisko siebie.
Cwiczenia koordyna- | Cwiczenia koordynacji ogélnej z wyko- | — Drabin- 10
cyjne. rzystaniem drabinek koordynacyjnych | ki koordy-
(praca w 4 grupach, tagczenie pracy nacyjne,
ramion i nog). —znacz-
niki.
Czesé gtowna. Stacja 1 10
Cwiczenia dosko- Po sygnale zawodnicy wykonuja ¢wi-
nalace technike czenie koordynacyjne na ptotkach lub
strzatu na bramke, laskach gimnastycznych i startuja do
z elementami koor- | pitki zagranej przez trenera. Pierwszy
dynacji i szybkosci, zawodnik, ktéry dobiegnie do pitki, po
w formie stacji krétkim prowadzeniu, oddaje strzat na
zadaniowych. bramke (forma wspdtzawodnictwa).
Stacja 2 — Ptotki, 10
Zagranie pitki do partnera, pokonanie —obre-
ptotkéw i obreczy wg sposobu ustalo- | cze,
nego przez trenera. Partner odgrywa — pitki,
pitke bez przyjecia (lub po przyjeciu, w | —znacz-
zaleznosci od poziomu zaawansowa- niki.
nia grupy). Zawodnik, ktory otrzymat
podanie oddaje strzat do matej bramki.
Po wykonaniu ¢wiczenia nastepuje
zmiana miejsc ¢wiczacych wg sche-
matu.
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Gra szkolna

5x5+5 neutralnych na 4 mate bramki.
Zasady gry

Zawodnicy zostajg podzieleni na 4
zespoty. Dwie druzyny grajg przeciwko
sobie (biali na czerwonych) i kazda ma
do pomocy po 5 neutralnych zawod-
nikdw na zewnatrz boiska (czerwoni
moga grac z szarymi). Kazdy zespot
broni 2 bramek i atakuje na 2 bramki.
W zaleznosci od poziomu zaawanso-
wania grupy regulujemy liczbe kontak-
tow z pitkg w Srodku pola gry

i na zewnatrz.

—Znacz-
niki,

— pitki,
— mate
bramki.

15

— Liczba zawodnikéw: 20
(5x5+5N),

— wymiary boiska: 45x35m,
4 mate bramki.

Gra wtasciwa.

15

Czes¢ koncowa.
Czynnosci organiza-
cyjno-porzadkowe,
omoéwienie naj-
czesciej popetnia-
nych bteddéw przez
uczniéw, ocenienie
0sbb wyrdzniajgcych
sie na lekcji, poze-
gnanie.

Turniej rzutéw wolnych i uspokojenie
organizmu.

10
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Oznaczenie scenariusza: 1.2.12.
Temat zajec: Trening strzelecki — doskonalenie uderzen pitki na bramke.
Przeznaczenie: uczniowie z klas 4—6.

Cel ogolny: Nauka i doskonalenie umiejetnosci technicznych i motorycznych, ze szczegélnym uwzgled-
nieniem koordynacji i szybkosci.

Cele szczegotowe:

Umiejetnosci:

— prawidtowe wykonanie podan i strzatéw do bramki.

Motorycznos¢:

— ksztattowanie szybkosci, zwrotnosci, skocznosci.

Wiadomosci:

— poznanie rodzajéw podan i strzatéw oraz sposobdw ich wykorzystania w grze.

Pomoce dydaktyczne:

— pitki,

— stupki,

— znaczniki,

— drabinki koordynacyjne,
— mate bramki.

Metody pracy:
—stowna,

—analityczna,
— syntetyczna.

Formy pracy:

— zabawowa,
—Scista,

— fragmentow gry.
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Przebieg zajec¢:

na bramke,

z elementami ¢wi-
czen na koordynacje
i szybkos¢.

grupy, pomiedzy ktérymi zmieniajg sie
po kazdym powtdrzeniu. Zawodnicy

z pitkami ustawieni sg w odlegtosci ok.
30 m od bramki. Dwéch zawodnikéw
bez pitek zajmuje miejsca przy talerzy-
kach (jak na rysunku), w odlegtosci ok.
20 m od bramki. Cwiczenie rozpoczyna
zawodnik niebieski krotkim startem

w kierunku czerwonego partnera. Wy-
mienia z nim podanie bez przyjecia, po
ktorym wykonuje obiegniecie jednego
z talerzykéw. Otrzymuje tam kolejne
podanie, tym razem skosne, po ktérym
odgrywa pitke do wybiegajgcego dru-
giego partnera, ktory konczy ¢wiczenie
strzatem na bramke oddanym

w petnego biegu.

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)
1 2 3 4 5 6
1. | Czes¢ wstepna. 5
Zorganizowanie
grupy i sprawdzenie
gotowosci do zajec
(zbidrka, przywita-
nie, sprawdzenie
obecnosci).
2. | Przedstawienie te- 5
matu i celu zaje¢,
motywacja do
aktywnego uczest-
nictwa w lekgji,
objasnienie, pokaz.
3. | Rozgrzewka: przygo- | Gra — Pitki, 10
towanie organizmu | 5+5x5+5. Pitka reczna — w czterech —znacz-
do wysitku poprzez kolorach niki.
gry i zabawy z ele- Zasady gry:
mentami koordy- Zawodnicy grajg 5+5x5+5. Kazda
nacji (czas reakcji, z pigtek oznaczona jest innym kolorem,
spostrzegawczosc, a druzyne tworzg zawodnicy dwdch
szybkos$¢ dziatania). | wybranych koloréw. Tak stworzone ze-
spoty rozgrywaja mecz, podajgc pitke na
zmiane pomiedzy kolorami. Zawodnik
nie moze zagrac pitki do partnera
w takim samym trykocie. Punkt zdo-
bywa sie za ustawienie pitki na linii
koncowe;j. — Liczba zawodnikdéw:
20 ( 5+5x5+5),
— boisko: 25m x 12m.
Cwiczenia koordyna- | Cwiczenia koordynacji ogélnej z wyko- | — drabin- 10
cyjne. rzystaniem drabinek koordynacyjnych | ki koordy-
(praca w 4 grupach; faczenie pracy nacyjne,
ramion i nog). —znacz-
niki.
Czeéé gtéwna. Cwiczenie 1. — Pitki, 10
Cwiczenia doskona- | Cwiczenie 4 - znacz-
lace technike strzatu | Zawodnicy zostajg podzieleni na dwie | niki.

Wskazowki:

— zamiany zawodnikow
wedtug wezszych strzatek,

— ¢éwiczenie wykonywane
jest na przemian, prawa

i lewa strona,

— zawodnicy stosujg szybkie
podania bez przyjecia po
podtozu,

—zawodnik najpierw wyko-
nuje obiegniecie, a nastepnie
otrzymuje podanie skosne,
— zawodnik oddaje strzat na
bramke bez przyjecia pitki.
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Cwiczenie 2 — Pitki, 10
Cwiczacy z danej grupy prowadzi —znacz-
pitke w kierunku uliczki ustawionejz 4 | niki.
choragiewek. Nastepnie uderza pitke
wewnetrzng czescig stopy w uliczke,
obiega choragiewki z lewej strony,
ponownie zagrywa pitke w uliczke i
obiega choragiewki z prawej strony.
Po krétkim prowadzeniu pitki oddaje
strzat na bramke.

Wskazowki:

— ¢wiczenie wykonywane
jest na przemian z obydwu
stron,

— strzat na bramke odda-
wany jest prostym podbi-
ciem,

— po kazdym podaniu

w uliczke nastepuje szybkie
obiegniecie danej chora-
giewki,

—¢wiczenie z lewej strony
wykonywane jest PN,

z prawej strony LN,

— po kazdym strzale naste-
puje zmiana rzedow,

— choragiewki rozstawione
sg w kwadracie 3x3m.

Cwiczenie 3 —Znacz- 15

Dwaéch zawodnikow ustawionych w niki, —
srodku pola, w odlegtosci ok. 20m od — pitki,

bramek réwnoczesnie podaje pitki z — mate

miejsca przed siebie, w prawg strone. | bramki.
Obaj réwnoczesnie biegng do pitki
zagranej przez partnera. Przyjmuja ja
i prowadza w kierunku bramki, aby
oddac strzat prostym podbiciem.

Wskazdwki:

— ¢wiczenie wykonywane
jest rownoczesnie przez
dwoch éwiczacych,

— strzat okreslonym sposo-
bem moze by¢ oddany po
przyjeciu, lub bez przyjecia
pitki (okresla trener),

— podanie moze by¢
wykonywane wewnetrzng
czescia stopy lub zewnetrz-
nym podbiciem PN,

—w grupach mtodszych
wiekowo sygnat do roz-
poczecia ¢wiczenia moze
dawac trener,

— po oddaniu strzatu ¢wi-
czacy udaje sie na koniec
przeciwnego rzedu,

— ¢wiczenie moze by¢
wykonywane takze w gru-
pach mtodszych wiekowo

- nalezy w takim przypadku
zmniejszy¢ pole ¢wiczenia,
zas strzat powinien zosta¢
oddany po przyjeciu i pro-
wadzeniu pitki.
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Cwiczenie 4

Dwéch zawodnikéw ustawionych po
przeciwnych stronach pola ¢wiczen, w
tym samym czasie rozpoczynajg szybko
prowadzi¢ pitke w kierunku stojakéw
ustawionych na srodku pola ¢éwiczen.
Przed nimi wykonujg podanie skosne
w przéd, a nastepnie obiegajg obydwa
stojaki. Po dobiegnieciu do pitki, odda-
ja strzat na bramke w petnym biegu.

15

Wskazdéwki:

— ¢wiczenie wykonywane
jest rownoczesnie przez
dwéch éwiczacych,

— nalezy zwréci¢ uwage na
szybkie i krotkie prowadze-
nie pitki,

— po oddaniu strzatu ¢wi-
czacy udaje sie na koniec
przeciwnego rzedu,

— mozna wprowadzi¢ rywa-
lizacje w parach oparta o
liczbe strzelonych bramek,
—w grupach mtodszych
wiekowo sygnat do roz-
poczecia ¢wiczenia daje
trener.

Czes¢ koncowa.
Czynnosci organiza-
cyjno-porzgdkowe,
omoéwienie naj-
czesciej popetnia-
nych bteddéw przez
uczniéw, ocenienie
0s6b wyrdzniajgcych
sie na lekcji, poze-
gnanie.

Cwiczenie statych fragmentow gry,
uspokojenie organizmu.

15




Oznaczenie scenariusza: 1.2.13

Temat zajec: Taktyka ataku indywidualnego.

Przeznaczenie: uczniowie z klas 4—6.

Cel ogdlny: Nauka i doskonalenie umiejetnosci technicznych.

Cele szczegotowe:

Umiejetnosci:

— nauka/doskonalenie umiejetnosci wyjscia na pozycje,
— doskonalenie techniki podan bez przyjecia.
Motorycznos¢:

— ksztattowanie szybkosci i zwrotnosci,

— stosowanie arytmicznego biegu.

Wiadomosci:

— najlepszy sposdb podania pitki.

Pomoce dydaktyczne:
— pitki nozne,
— znaczniki.

Metody pracy:
—stowna,

—analityczna,
— syntetyczna.

Formy pracy:

— zabawowa,

— $cista,

— fragmentow gry,
— gra wifasciwa.
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Przebieg zajec¢:

nosci oraz rozwijanie
sprawnosci.

i wymieniajg podania PN, bez przy-
jecia, z zawodnikami na skrajnych
pozycjach. Po podaniu wykonujg wolny
trucht, a nastepnie ponownie obie-
gaja szybko znaczniki z lewej strony

i wymieniajg podania, bez przyjecia,
tym razem LN.

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)
1 2 3 4 5 6
1. | Czes¢ wstepna. 5
Zorganizowanie
grupy i sprawdzenie
gotowosci do zajec
(zbiodrka, przywita-
nie, sprawdzenie
obecnosci).
2. | Przedstawienie te- 5
matu i celu zaje¢,
motywacja do
aktywnego uczest-
nictwa w lekgji,
objasnienie, pokaz.
3. | Rozgrzewka. Rozgrzewka w kwadracie. 15
Przygotowanie or- Zespot podzielony jest na cztery grupy
ganizmu do wysitku | ustawione w naroznikach kwadratu
z wykorzystaniem o boku 10-12 m. Pierwsi zawodnicy
¢wiczen na koordy- | z grup wykonujg rdwnoczesnie ¢wi-
nacje ruchowg czenie na koordynacje w truchcie, ze
w truchcie. zmiang miejsca w prawa strone. Po
zmianie miejsca kolejne powtdrzenie
wykonujg nastepni zawodnicy z danych
grup.
Przyktadowe ¢wiczenia:
—wymachy RR w bok z przeskokiem
Z nogi na noge,
—wymachy RR na przemian w gére
i w dot, w truchcie tytem,
—na przemian obustronne krgzenia RR Wskazowki:
w przod i w tyt, — ¢wiczenie wykonuje row-
— krok dostawny z réwnoczesnym wy- noczesnie 4 uczniéw, po
konywaniem na przemian rozmachéw jednym z kazdej grupy,
RR w gbre i w dét, — nalezy zmieniac¢ kierunek
— krok skrzyzny z obustronnym kraze- poruszania sie do nastep-
niem RR w przdd. nego rzedu,
— stosujemy 1 lub 2 powto-
rzenia danych ¢wiczen,
—trener moze dowolnie
dobieraé ¢éwiczenia,
— kolejni uczniowie rozpo-
czynajg ¢wiczenie po ukon-
czeniu go przez partnerow
z poprzednich rzeddw.
4. | Czesc gtéwna. Cwiczenie 1 —Znacz- 10
Ksztattowanie i do- Znajdujacy sie w srodku zawodnicy niki,
skonalenie umiejet- | obiegajg z prawej strony choragiewki — pitki.

Wskazdwki:

— kazda dwdjka wykonuje
swoje ¢wiczenie niezalez-
nie,




— ¢wiczacy porusza sie
pomiedzy stojakami po
dsemce,

— czas pracy lub ilos¢ star-
tow do pitki dobierana jest
przez trenera, w zaleznosci
od kategorii wiekowej
¢wiczacych,

— nalezy zwrdci¢ uwage na
arytmie biegu (szybki start
do pitki, wolny trucht

i ponowny szybki start),

— nalezy zwrdci¢ uwage
na celnos$¢ podan i zmiane
nég, ktérymi wykonuje sie
poszczegdlne podania,

— zawodnicy na skrajnych
pozycjach moga wykony-
waé dodatkowe ¢wiczenie
w miejscu, np. skip A.

Cwiczenie 2 —Znacz- 10

Na sygnat trenera lub jednego z niki,

zawodnikéw stojacych na skrajnych — pitki.

pozycjach, znajdujgcy sie w Srodku

zawodnicy wykonujg zwrot w lewo i

startujg do pitki, obiegajac wczesniej

choragiewke z prawej strony. Po

obiegnieciu choragiewki otrzymuja

podanie od zawodnika na skrajnej

pozycji i wymieniajg z nim podanie

bez przyjecia. Po odegraniu ustawiaja

sie ponownie na pozycji wyjsciowej,

pomiedzy choragiewkami i wykonuja

kolejne powtdrzenie, tym razem ze

zwrotem w prawg strone i obiegnie- Wskazdéwki:

ciem choragiewek z lewej strony. — zawodnik musi jak
najszybciej zareagowac na
okreslona komende rozpo-
czynajaca ¢wiczenie,
— po kazdym starcie za-
wodnik ma 45 sek. przerwy,
— czas wykonywania ¢wicze-
nia lub ilo$¢ startéw do pitki
trener dobiera w zaleznosci
od kategorii wiekowej i
charakteru wykonywanego
¢wiczenia,
— nalezy zwrdci¢ uwage na
celnos¢ podan bez przyjecia,
—zawodnicy na skrajnych
pozycjach mogg wykony-
waé w miejscu ¢wiczenie
dodatkowe.

Cwiczenie 3 - Znacz- 10

Dwaéch ¢wiczacych zostaje ustawio- niki,

nych jeden za drugim na linii tfaczgcej — pitki.

dwie choragiewki. Obaj poruszajg sie
truchtem w kierunku zawodnika usta-
wionego po przeciwnej stronie pola
¢wiczen. Jeden z biegnacych zawodni-
kéw wyprzedza partnera, obiega jedng
z choragiewek i wymienia podanie bez
przyjecia ze stojgcym zawodnikiem.
Podczas kolejnego powtdrzenia ¢wi-
Czacy zamieniajg sie miejscami.
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Wskazdéwki:

— kazdy z pary ¢wiczacych
wykonuje po piec startow
do pitki,

— po pieciu startach naste-
puje zamiana miejsca ze
stojgcymi zawodnikami,

— zawodnik startujgcy do
pitki i obiegajacy chora-
giewke samodzielnie podej-
muje decyzje o kierunku jej
obiegniecia,

— nalezy zwréci¢ uwage na
celnosé podan i zmiane ndg
wykonujgcych podanie bez
przyjecia,

— zawodnicy na skrajnych
pozycjach moga ponadto
wykonywac ¢wiczenia
dodatkowe w miejscu, np.
skip A

Doskonalenie umie- | Mata gra. —Znacz- 15
jetnosci utrzyma- Gra 6x6 na mate, otwarte bramki. niki,
nia sie przy pitce i Bramke mozna zdoby¢ tylko w okre- — pitki.
wspotpracy Slony sposéb, polegajacy na kopnieciu
z partnerem. pitki pomiedzy stupkami wewnetrzna
czescig stopy w taki sposob, zeby sto-
jacy po drugiej stronie zawodnik z tej
samej druzyny mogt przyjac zagrang
pitke.
Gra wtasciwa —Znacz- 15
niki,
— pitki.
Czesc¢ koncowa. Konkurs rzutéw karnych, uspokojenie 5

Czynnosci organiza-
cyjno-porzgdkowe,
omoéwienie naj-
czesciej popetnia-
nych bteddéw przez
uczniéw, ocenienie
0s6b wyrdzniajgcych
sie na lekcji, poze-
gnanie.

organizmu.
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Oznaczenie scenariusza: 1.2.14

Temat zajec: Nauka obrony indywidualnej i zespotowej.

Przeznaczenie: uczniowie z klas 4—6.

Cel ogélny: Nauka i doskonalenie umiejetnosci technicznych i taktycznych.

Cele szczegotowe:

Umiejetnosci:

— ksztattowanie umiejetnosci doktadnego podania pitki pomimo atakujgcego przeciwnika.
Motorycznos¢:

— ksztattowanie szybkosci (dziatania technicznego).

Wiadomosci:

— wybor najlepszego sposobu podania pitki,

— przygotowanie organizm do wysitku poprzez prawidtowg rozgrzewke.

Pomoce dydaktyczne:
— pitki nozne,
— znaczniki.

Metody pracy:
—stowna,

— analityczna,
— syntetyczna.

Formy pracy:

— zabawowa,

— $cista,

— fragmentow 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
Zorganizowanie
grupy i sprawdzenie
gotowosci do zajec
(zbiodrka, przywita-
nie, sprawdzenie
obecnosci).
2. | Przedstawienie te- 5
matu i celu zajec:
motywacja do
aktywnego uczest-
nictwa w lekgcji,
objasnienie, pokaz.
3. | Rozgrzewka. Gra ozywiajaca. — Pitki, 10
Przygotowanie or- Trzy druzyny czteroosobowe —znacz-
ganizmu do wysitku | prowadzg gre z wykorzystaniem niki.
podczas gier i zabaw | elementdw techniki specjalnej
z elementami koor- | (uderzenia, przyjecia pitki), ktorej
dynacji celem jest utrzymanie sie przy
pitce - gra w przewadze liczebnej
8x4 (dwa kolory przeciwko jed-
nemu). W przypadku odebrania
pitki nastepuje zamiana rél, tzn.
zespot bronigcey staje sie atakuja-
cym, a zespot ktorego zawodnik
spowodowat strate pitki staje sie Odmiana:
zespotem bronigcym. podania przy pomocy ragk, nog,
gtowy lub tylko z powietrza).
Cwiczenia ksztattu- Rozgrzewka w rzedach. — Pitki, 10
jace. Pierwsi zawodnicy w rzedach —znacz-
prowadzg pitke, mijajg slalomem niki.
znaczniki i po minieciu ostatniego z
nich podaja pitke wewnetrzna cze-
$cig stopy do nastepnego zawodni-
ka, ktory przyjmuje pitke, prowadzi
ja i po minieciu znacznikéw odgry-
wa jg do kolejnego partnera.
4. | Czes¢ gtéwnall Cwiczenie 1 — Pitki, 10
Cwiczenie obrony in- | Zawodnik A z pitka jest ustawio- —znacz-
dywidualnej, majgce | ny w prawym dolnym rogu pola niki.

na celu wyrobienie
u zawodnika nawyku
prawidtowego ataku
na przeciwnika po-
siadajacego pitke.

¢wiczen. Rozpoczyna ¢wiczenie,
podajac pitke do zawodnika B. Po
podaniu, zawodnik A biegnie w
kierunku zawodnika B i ataku-

je pitke, bedgca w posiadaniu
zawodnika B. Zawodnik B stara
sie odegrac pitke do wybiegajace-
go zawodnika C. Zawodnik C po
przyjeciu pitki prowadzi jg i podaje
w kierunku zawodnika D. Kolejne
powtdrzenie rozpoczyna wtasnie
zawodnik D.

Wskazowki:

—zamiany:

zawodnik A na pozycje zawod-
nika B, B na C, a C ustawia sie za
zawodnikiem D,

— podania wykonywane s3 po pod-
fozu, wewnetrzng czescig stopy,

— w grupach starszych (na
WyZszym poziomie zaawanso-
wania technicznego) zawodnik
B odgrywa pitke bez przyjecia.




Cze$¢ gtéwna |l Cwiczenie 2 — Pitki, 10
Cwiczenie wpro- Czworki obroncow stojg poza linig | —znacz-
wadzajgce do koricowa boiska. Na kazdej linii niki.
gry obronnej, w ustawione sg cztery znaczniki w
ustawieniu w linii. odmiennych kolorach. Kazdy z
Opanowanie umie- | zawodnikdw, w ustalonej kolej-
jetnosci poruszania | nosci wydaje polecenie do jakiej
sie w linii obrony, linii majg poruszac sie obroncy
utrzymywanie i (np. bieg do fioletowej, powrdt
kontrola wzrokowa do z6ttej, etc.). W momencie
ustawienia. zatrzymania sie na danej linii,
inny zawodnik wydaje nastepne
polecenie. Obroncy poruszajg sie Wskazowki:
zaréwno do przodu, jak i do tytu, — poczatkowo zawodnicy
dlatego muszg caty czas posiadac poruszaja sie w swobodnym
ze soba kontakt wzrokowy i kon- truchcie, a nastepnie zwigk-
trolowac ustawienie. szajg tempo biegu w kolejnych
Po dobrym opanowaniu ¢wiczenia prébach,
mozemy wprowadzi¢ elementy —mozna zmienia¢ w danej
utrudniajgce utrzymanie linii prébie tempo biegu, np. wolniej
obrony, np. rézne sposoby poru- tytem, szybko przed siebie do
szania sie (np. krok odstawno-do- kolejnej linii,
stawny, krok skrzyzny, skipping), — kolejnos¢ wydawania polecen
powodujgce chwilowg utrate przez zawodnikéw ustala sie
kontaktu wzrokowego z pozostaty- przed rozpoczeciem powtorze-
mi partnerami. nia,
— po kilku powtérzeniach
trener dowolnie moze zmienia¢
wydajgcych polecenie w trakcie
danej préby,
— obroncy muszg caty czas
posiadac ze sobg kontakt wzro-
kowy.
Mata gra taktyczna. 15
Gra 6x6 do czterech matych
bramek, z zatozeniem, ze bram-
ka moze by¢ zdobyta wytgcznie
okreslonym uderzeniem (np.
wewnetrzng czescig stopy po pod-
tozu). Nalezy zwraca¢ uwage na
elementy obrony indywidualnej
i zespotowe].
Gra szkolna z elementami obrony 15
indywidualnej i zespotowe;.
Czes¢ koricowa. Uspokojenie organizmu. 15

Czynnosci organiza-
cyjno-porzadkowe,
omowienie naj-
czesciej popetnia-
nych btedéw przez
ucznidw, ocenienie
0s6b wyrdzniajacych
sie na lekcji, poze-
gnanie.
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Oznaczenie scenariusza: 1.2.15

Temat zajeé: Nauka i doskonalenie techniki gry bramkarza - chwyt pitki.
Przeznaczenie: uczniowie klas 4-6.

Cel ogdlny: Nauka podstawowych elementdéw techniki gry bramkarza.

Cele szczegotowe:

Umiejetnosci:

— potrafi wykona¢ zadania prawidtowo technicznie,

— potrafi korygowac wtasne btedy.

Motorycznosé:

— ksztattuje szybkos¢ i skocznosc.

Wiadomosci:

— wie jakie czynnosci wykonuje bramkarz podczas obrony i ataku,
—zna przepisy gry dotyczgce bramkarza.

Pomoce dydaktyczne:
— pitki nozne,
—znaczniki,

— bramki.

Metody pracy:
—stowna,
—analityczna,
— syntetyczna.

Formy pracy:
— zabawowa,
—Scista.
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Przebieg zajec:

Lp.

Czynnosci
nauczyciela

Czynnosci ucznia

Pomoce

Czas
realizacji
(min)

Uwagi

2

5

Sprawdzenie
obecnosci.

5

Czesc
wstepna.

Cwiczenia w dwdjkach:

— zawodnicy poruszaja sie, koztujgc pitke i sta-
raja sie wybic jg partnerowi,

— jedna pitka na pare; zawodnicy poruszajg sie
krokiem dostawnym twarzami do siebie i podaja
pitke miedzy sobg (pdtgorng i po kozle ).

— Pitki.

10

— Kazdy zawodnik
posiada pitke.

— W przerwie po-
miedzy zadaniami
wskazane ¢wiczenia
regulujgce oddech.

Omowienie i po-
kaz utozenia dtoni
do chwytu pitki
gbrnej.

— Zawodnik stoi w miejscu z pitkg w rekach

i uderza nig o podtoze. Odbitg pitke chwyta

i Scigga na klatke piersiowa,

— ¢wiczenie jw. tylko w ruchu (marsz, bieg, krok
dostawny i opad na obie nogi).

10

Po ¢wiczeniach
przerwa - éwiczenia
rozciggajace.

Cwiczenia wykonywane indywidualnie bez
pitek:

— ¢wiczenia rozciggajgce w pozycji stojacej
(sktony, skretosktony, krgzenia),

— ¢wiczenia w pozycji izolowanej (lezenia prze-
rzutne i przewrotne, skrety tutowia, kotyska i
mostek),

— ¢wiczenia w pozycji stojacej (podskoki na-
przemianstronne z uniesionymi rekami),

— 2-3 kroki, odbicie jednondz i wyskok w gére
z jednoczesnym uniesieniem rak.

10

Po ¢wiczeniach krotka
przerwa.

Czesc¢ gtowna.
Pokaz i opis chwy-
tu pitki w pozycji
stojacej.

Cwiczenia w pozycji stojace;j:

—zawodnik podrzuca pitke w gére i chwyta jg

z gory, Sciggajac jg przy tym na klatke piersiowg
(10 powtdrzen).

Cwiczenia przy $cianie:

— zawodnik rzuca o $ciane pitke

i chwyta jg oburacz z gory, sciggajac jg przy tym
na klatke piersiowa (8 powtdrzen),

— jw., odbicie pitki koztem o $ciane (8 powtd-
rzen).

Cwiczenia w parach:

— zawodnik podrzuca pitke, a jego partner
chwyta (po 6 powtdrzen),

— jw., pitka odbita koztem (po 6 powtdrzen).

15

Po ¢wiczeniach
przerwa

(éwiczenia rozluznia-
jace).

Przy nauce chwytania pitki gérnej z wyskoku
wykonuje sie te same ¢wiczenia co poprzednio;
najpierw w miejscu, potem z odbicia po rozbie-
gu. Chwyt z rozbiegu zaczynamy od wyskoku

z 2-3 krokdw, poprzedzonych lekkim, biegiem.
Cwiczenia powinny by¢ powtarzane 3-4 razy.

15

Po ¢wiczeniach krotka
przerwa.

Cwiczenia doskonalace chwyt pitki gérnej w
bramce:

—zawodnik zajmuje miejsce na srodku bramki;
startujac z réznych pozycji wyjsciowych (siad
prosty, lezenie przodem, tytem, bokiem) wyko-
nuje chwyt pitki w wyskoku, rzucanej mu przez
partnera (po 4 powtdrzenia),

— zawodnik zajmuje miejsce na srodku bramki;
krok dostawny do stupka, powrdt i chwyt pitki
w wyskoku rzuconej przez partnera(4 powto-
rzenia).

15

Po ¢wiczeniach krétka
przerwa.

Czes¢ koncowa.
Omowienie tre-
ningu.

Rozbieganie, ¢wiczenia rozluzniajace.

10
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Oznaczenie scenariusza: 1.2.16

Temat zajec: Czynnosci zawodnika podczas przechodzeniu z obrony do ataku i odwrotnie.
Przeznaczenie: uczniowie z klas 4—6.

Cel ogdlny: Nauka i doskonalenie elementéw taktycznych.

Cele szczegotowe:

Umiejetnosci:

— potrafi skrdci¢ pole gry.

Motorycznos¢:

— doskonali szybkos¢ startowg i zwrotnos¢.
Wiadomosci:

— zna znaczenie i warunki zastosowania skrécenia pola gry w systemie 1-4-4-2 w linii, przy obronie

strefowe;.

Pomoce dydaktyczne:
— pitki,

— kamizelki,
—znaczniki,

—tablica,

— kreda.

Metody pracy:
—stowna,
—analityczna,

— syntetyczna,
— kompleksowa.

Formy pracy:

— zabawowa,
—Scista,

— fragmentow gry,
— gry szkolnej.
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Przebieg zajec:

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)
1 2 3 4 5 6
1. | Cze$¢ wstepna. — Tablica, 5 Zbidrka w dwuszeregu, spraw-
Sprawdzenie obec- — kreda. dzenie sprzetu i gotowosci do zajed.
nosci, omoéwienie Zasady skracania pola gry:
poszczegolnych ¢wi- — dalekie wybicie pitki przez bramkarza,
czen na podstawie —atak pomocnika na zawodnika z pitka,
rysunku. — zastosowanie podwojenia
w strefie srodkowej,
— w trakcie agresywnego krycia wy-
muszenie podania do bramkarza,
— wypigstkowanie pitki przy rzucie
roznym.
2. | Rozgrzewka. Zabawa ozywiajaca - lawina.
3. | Cwiczenia ksztattu- | Cwiczenia ogdlnorozwojowe 5
jace. w ruchu:

— ¢wiczenia RR, NN z pitkami,

— krok dostawny,

— szybki bieg w przdd i w tyt.

— stretching w parach.

Zabawa biezna - cien. 5 Cwiczenie w parach. Zawodnik
prowadzi pitke, a partner stara
sie go gonic krokiem dostawnym,
przeplatanka, itp.

Gra pomocnicza 6x2. 5 Gra na dwa dotkniecia pitki; dwdch
obroncéw atakuje wybranego
zawodnika z pitkg (podwojenie).

4. | Czesc gtéwna. Cwi- Na sygnat trenera zawodnicy, 5 X
czenia taktyczne w biegnac truchtem, skracaja :
formie Scistej pole gry (przejscie z ustawienia

defensywnego do ofensywne- i( I;(V I?( f(

go) do wyznaczonych palikéw O T T

przez czwoérke obroAcow i X XX

pomocnikéw oraz dwdch ! ! v

napastnikow. v v \ 2R |

&K
] ]
] ]
v v
Na sygnat trenera zawodni- 5
. X

cy biegng truchtem w lewo, ’

po skosie w celu utworzenia >

ustawienia w ksztafcie litery :?( ,)( ,7( ,7(

,L”. Skrajny obronca lub po- !

mocnik atakuje zawodnika z I?‘ ,2‘ , I?‘

pitka A, pozostali poruszajg sie FE N

w kierunku pitki, zachowujac >

wyznaczone odlegtosci. ¥

Powtarzamy to samo biegiem

na sygnat trenera. 0A

Wyrzut pitki przez bramkarza 5

jest sygnatem do skrécenia

pola gry w danym kierunku.

X
S £ K
vor e
PR S
1 1 U 1
1 \ / 1
\4 y Vv
X
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Na sygnat trenera nastepuje
atak skrajnego obroncy i po-
mocnika na zawodnika z pitkg
(podwojenie) oraz przesuniecie
sie pozostatych zawodnikow w
kierunku pitki z zachowaniem
odpowiedniej odlegtosci.

X
/
| 4

b X - X€-Xq4-X

Trenerzy rozgrywajg wolno
pitke raz w poprzek boiska.

8 zawodnikéw musi odpowied-
nio reagowac na potozenie pit-
ki i ustawiac sie odpowiednio
wzgledem trenera z pitka.

Wyrzut pitki przez bramkarza
do pomocnika A, ktéry jej nie
opanowat. Jest to sygnat do
skrécenia pola gry i zastosowa-
nie podwojenia przez dwdch
srodkowych pomocnikéw.

Gra symulowana 1+6:6+4.
Obroncy ustawieni w linii, kryja
w strefie, agresywnie atakujgc
zawodnika z pitkg, skracajac
pole gry i grajac na spalone. Po
skoniczonej akcji obroncy biorg
udziat w dziataniach ofen-
sywnych we wtasnej strefie,
podajac pitki do zawodnikow
ze strefy srodkowej, ktérzy
atakujg drugg bramke. Druga
czworka obroncéw powtarza
te same zagrania, ktore sto-
sowane byly wczesniej przez
przeciwnikéw.

10

Gra na duze bramki. Bramka
zostaje zaliczona, gdy cata dru-
2yna, w chwili oddaniua strzatu
jest na potowie przeciwnika
(skraca pole gry).

20

Czes¢ koncowa.

Cwiczenia rozluzniajace

i stretchingowe. Omowienie
zaje¢ z uwzglednieniem bte-
dow formacji i poszczegdlnych
zawodnikow.

pee N (oo
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Oznaczenie scenariusza: 1.2.17

Temat zajecé: Kombinacje taktyczne w ataku zakoriczone strzatem.

Przeznaczenie: Uczniowie z klas 4—6.

Cel ogdlny: Nauka i doskonalenie umiejetnosci technicznych i taktycznych w pitce nozne;j.
Cele szczegotowe:

Umiejetnosci:

—nauka przeprowadzania kombinacji w ataku.
Motorycznos¢:

— doskonalenie szybkosci.

Wiadomosci:

— skuteczno$é strzatéw na bramke.

Po zajeciach uczen:
— dysponuje wiedzg o réznych mozliwosciach przeprowadzenia ataku,
—znajduje sposdb na oddanie skutecznego strzatu na bramke.

Pomoce dydaktyczne:
— pitki nozne,

— znaczniki,

— bramki.

Metody pracy:
—stowna,

— analityczna,
— syntetyczna.

Formy pracy:

— zabawowa,

— $cista,

— fragmentow gry.
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Przebieg zajec¢:

nalenie wyczucia i
techniki prowadzenia
pitki, ksztattowanie
zdolnosci orientacji
przestrzennej, oraz
szybkosci dziatania z

pitka.

choragiewkach partneréw. Przyjmuja
pitke wewnetrznym podbiciem PN z
potobrotem na zewnatrz i po krétkim
prowadzeniu wymieniajg miedzy sobg
podania skosne. Po przyjeciu pitki
partnera, biegng do rzedu przeciwnego
i rozpoczynajg kolejne powtorzenie.

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)
1 2 3 4 5 6
1. | Czesc¢ wstepna. 3
Zorganizowanie grupy
i sprawdzenie goto-
wosci do zajec
(zbiorka, przywitanie,
sprawdzenie obec-
nosci).
2. Przedstawienie tema- 2
tu i celu zajeg,
motywacja do aktyw-
nego uczestnictwa
w lekcji, objasnienie,
pokaz.
3. Rozgrzewka. Zabawa ozywiajgca. — Pitki, 5
Przygotowanie orga- | Berek w dwdjkach z pitkami. —znacz-
nizmu do wysitku w niki.
formie gier i zabaw z
elementami koordy-
nacji.
4. | Cwiczenia ksztattu- Rozgrzewka w rzedach. — Pitki, 10
jace. Pierwsi zawodnicy w rzedach prowa- —znacz-
dzg pitke, mijajg slalomem znaczniki i niki.
po minieciu ostatniego z nich podajg
wewnetrzng czescig stopy do kolejnego
startujgcego z rzedu zawodnika, ktory
przyjmuje pitke, prowadszi jg i po minie-
ciu znacznikow odgrywa jg do nastep-
nego partnera. Zawodnik po podaniu do
partnera wykonuje ¢wiczenie ksztattuja-
ce w truchcie, np. krgzenie ramion (wg
zalecen trenera),a nastepnie wraca na
koniec swojego rzedu.
Zabawa wyscig rzedow: — Pitki, 5
— z siadu skrzyznego bieg slalomem, — znacz-
Zabawa wysScig numerow: niki.
—slalom z prowadzeniem pitki,
Zabawa wyscig rzedow:
— prowadzenie pitki do potowy, nastep-
nie zatrzymanie i bieg bez pitki.
5. | Czeéé gtowna l Cwiczeniel — Pitki, 10
Kombinacje taktyczne | Zawodnicy rozpoczynaja ¢wiczenie, po- | —znacz-
w diamencie. Dosko- | dajac po podtozu do ustawionych przy niki.

38 N 188
44 = ree




Cwiczenie 2 10

Cwiczenie rozpoczynajg zawodnicy

niebiescy, podajac pitke po podtozu

do czerwonych ustawionych w srodku

pola ¢wiczen. Czerwoni przyjmuja pitke

zewnetrznym podbiciem i prowadzg

ja w kierunku stojaka ustawionego na

srodku pola. Przed stojakiem wykonuja

podanie w lewo, a nastepnie biegng

w prawo do pitki zagranej przez partne-

ra. Po przyjeciu prowadzg pitke do rze-

du przeciwnego. W tym czasie niebiescy

zajmuja pozycje czerwonych. Wskazdéwki:
— nalezy zwrdci¢ uwage na
krétkie prowadzenie pitki,
— ¢wiczenie rozpoczyna row-
noczesnie dwdch zawodnikéw
z przeciwnych stron,
— zamiana zawodnikéw odby-
wa sie za pitka.

Cwiczenie 3 10

Cwiczenie rozpoczynajg zawodnicy

niebiescy, podajac pitke po podtozu do

czerwonych, ustawionych w $rodku pola

¢wiczen. Przyjmujg oni pitke zewnetrz-

nym podbiciem z pétobrotem i prowa-

dzg jg w kierunku stojaka ustawionego

na $rodku pola ¢éwiczen. Prowadzac pit-

ke, okrazaja stojak i wykonujg podanie

do swojego partnera. Partner odgrywa

pitke bez przyjecia,

a ¢wiczacy, prowadzac dalej pitke,

biegng na ich miejsce. W tym czasie

niebiescy zajmuja pozycje czerwonych. Wskazowki:
— przyjecie pitki zewnetrznym
podbiciem do $rodka pola
éwiczen,
—nalezy zwrdci¢ uwage na
krétkie prowadzenie pitki,
— ¢wiczenie wykonuje réwno-
cze$nie dwdch zawodnikow,
— zmiany zawodnikéw naste-
puja w parach,
— podanie pomiedzy ¢wiczg-
cymi wykonywane jest bez
przyjecia pitki.

Cwiczenie 4 10

Cwiczenie rozpoczyna réwnocze$nie
dwodch zawodnikow niebieskich,
podajac pitke do stojgcych w srodku
zawodnikéw czerwonych, ktérzy wy-
konujg podanie zwrotne bez przyjecia
w kierunku wybiegajacych do $rodka
zawodnikéw niebieskich. Czerwoni po
wykonaniu podania biegng na pozycje,
w kierunku drugiej choragiewki, gdzie
otrzymujg podanie skosne od swoje-
go partnera. Nastepnie po ominigciu
choragiewki prowadzg pitke do rzedu
przeciwnego,

a ich miejsce zajmujg niebiescy.

Wskazowki:

— ¢wiczenie nalezy rozpoczac
réownoczesnie z obu stron,
—nalezy zwréci¢ uwage na
celnosé podan po podtozu,
—nalezy dbac¢ o zachowanie
rytmicznosci ¢wiczenia (m.in.
szybkie wyjscie na pozycje),

— nalezy posiadac kontakt wzro-
kowy z partnerem, do ktérego
podawana jest pitka,

—w grupach mtodszych wieko-
wo zwiekszamy ilosci zawodni-
kéw do 6, lub 8, zwracajgc uwa-
ge na poprawnos¢ techniczng
podan i prowadzenia pitki.
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Cze$¢ gtéwna Il Cwiczenie 1 10
Taktyka ataku zespo- | Pitki posiadajg boczni obroncy, ktdorzy
towego. rozpoczynajg ¢wiczenia na przemian,
Rozegranie akcji z obydwu stron boiska. Jeden z bocz-
oskrzydlajacej ze nych obroncéw rozpoczyna przygoto-
zwalnianiem bocznej | wanie akcji w strefie obrony. Podaje
strefy i ofensywnym pitke do srodkowego obroncy, ten prze-
wejsciem bocznego kazuje kolejnemu. W momencie, kiedy
obroncy. pitka jest u drugiego ze srodkowych
obroncéw, najblizszy boczny obronca
schodzi do linii bocznej boiska i biegnie Wskazowki:
do strefy zwolnionej przez bocznego — ¢wiczenie wykonywane jest
pomocnika. Nastepnie otrzymuje pitke raz z prawej, raz z lewej strony;,
od srodkowego obroncy i po krétkim — obrorica po wykonaniu
prowadzeniu dosrodkowuje do wbie- dosrodkowanie, wraca na swoje
gajgcych w pole karne napastnikow, miejsce truchtem, a ¢wiczenie
ktérzy wykonujg wczesniej zamiane rozpoczyna jego partner ustawio-
miejsc za plecami. Napastnicy koriczg ny po tej samej stronie boiska,
¢wiczenie strzatem na bramke. Kolejne —w kazdej akcji bierze udziat inna
powtdrzenie wykonywane jest z drugiej para napastnikéw,
strony; rozpoczyna je partner obroncy, —boczny obrorica zamyka akcje,
ktoéry brat udziat w rozegraniu akcji. whbiegajac w $rodek pola karne-
g0, pomiedzy napastnikéw;,
—nalezy zwrdci¢ uwage, aby
ofensywne wejscie obroncy
byto wykonane na petnej szyb-
kosci (bardzo wazna celnosé
podania od obroncy).
Rozegranie akcji Cwiczenie 2 10
oskrzydlajgcej w usta- | Pitki posiadajg boczni obroncy, ktorzy
wieniu 4-4-2 z ofen- rozpoczynajg ¢wiczenie na przemian,
sywnym wejsciem z obydwu stron boiska. Obroncy roz-
bocznego obroncy. poczynajg ¢wiczenie w strefie obrony,
wykonujac podania pomiedzy sobg
(tarcuszek). Po otrzymaniu pitki, drugi
boczny obronca rozpoczyna akcje w
bocznej strefie, zwolnionej przez skraj-
nego pomocnika. Do akcji wtgcza sie
réwniez jeden ze Srodkowych pomocni- Wskazowki:
kéw, biegnac do bocznej strefy boiska. — ¢wiczenie wykonywane
Otrzymuje tam podanie od obroncy i po jest raz z prawej, raz z lewej
prowadzeniu pitki wykonuje dosrodko- strony,
wanie do wbiegajgcych w pole karne — pomochnicy po wykonaniu
napastnikow, ktorzy wykonujg wczesniej swojego ¢wiczenia zamieniajg
zamiane miejsc za plecami. Napastnicy sie miejscami,
konczg ¢wiczenie strzatem na bramke. — zawodnicy muszg intuicyjnie
Kolejne powtdrzenie wykonywane jest wykonac zamiane pozycji i
z drugiej strony boiska i rozpoczyna je wejs¢ w tempo akcji,
partner obroncy, ktéry brat udziat w — w kazdej akcji bierze udziat
rozegraniu akcji oskrzydlajacej. inna para napastnikow,
— po wykonaniu kilku powté-
rzen, do napastnikdéw dotgcza
poczatkowo jeden, a nastep-
nie dwdch obroncow.
Czes¢ koncowa. Uspokojenie organizmu. 5

Czynnosci organiza-
cyjno-porzadkowe,
omowienie naj-
czesciej popetnia-
nych btedéw przez
uczniéw, ocenienie
0s0b wyrdzniajgcych
sie na lekcji, poze-
gnanie.




Oznaczenie scenariusza: 1.2.18

Temat zajec¢: Nauka obrony zespotowej strefowej.
Przeznaczenie: uczniowie z klas 4—6.

Cel ogolny: Zadania formacji druzyny w réznych fazach gry.
Cele szczegotowe:

Umiejetnosci:

— nauka obrony strefowe;.

Motorycznos¢:

— szybko$¢ startowa,

—zwrotnosc.

Wiadomosci:

— znaczenie zastosowania obrony strefowe;j.

Pomoce dydaktyczne:
— pitki,

— kamizelki,

— znaczniki.

Metody pracy:
— stowna,

— analityczna,

— syntetyczna,
— kompleksowa.

Formy pracy:

— zabawowa,

— Scista,

— fragmentow gry,
— gra szkolne;.
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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 Zbidrka w dwuszeregu.

Zbidrka, spraw-
dzenie obecnosci,
omowienie tematu
zajec i sposobu jego

realizacji.

2. | Rozgrzewka. Zabawa ozywiajaca. Lawina 5

Gra na utrzymanie pitki. 5

3 zespoty.

Dwa zespoty grajg przeciwko trze-

ciemu na utrzymanie pitki. Strata

pitki przez zawodnika powoduje

zmiane roél catego zespotu.

Cwiczenia ogdlnorozwojowe 10

z pitkami.

3. | Cze$¢gtéwnall 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 na dwa dotkniecia pitki po
obwodzie, z nastawieniem na
atak zawodnika z pitka.

Zabawa biezna. tap w strefie. 5

Obronicy w swoich strefach musza

ztapac napastnikow, ktérzy moga

zmieniac strefy, a ich zadaniem jest

dobiegniecie do linii bramkowej.

Jw., napastnicy z pitkami staraja 5

sie dotrzec do linii bramkowej,

obroncy odbieraja lub wybijajg im

pitke.

Czes¢ gtéowna Il Cwiczenia taktyczne w formie

Scistej.

Rozgrywajacy podaje do skrzy- 5

dtowych, co powoduje zmiane

ustawienia obroncéw w strefie.

Obroncy przesuwajg sie w kierun-

ku pitki. g EX

-
\ /"X
X

Jw.; zmiana miejsca i kierunku 5

przesuwania sie w strefie 4 obron-

céw i 4 pomocnikow. )

XX KX
U U | |
XY VvV V
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Ustawienie wyjsciowe w strefie:
4 obroncow i 4 pomocnikow.
Wybicie pitki w kierunku drugie-
go bramkarza jest sygnatem do
skrdécenia pola gry i ataku dwoch
pomocnikéw na przeciwnika

z pitkg (podwajanie).

Gra symulowana 4+6x4 na duze
bramki.

Obroncy ustawieni sg w linii;

grajg na spalone. Po skonczo-

nej akcji obroncy biorg udziat w
dziataniach ofensywnych na drugg
bramke.

10

Gra na duze bramki.

Kazda druzyna broni strefowo
dwdch matych bramek.

Za trafienie do duzej bramki
druzyna otrzymuje 3p. Za bramke
strzelong do matejlp. Po zdobyciu
matej bramki mozna atakowac
duza bramke.

Nalezy wymusi¢ ustawienie
obroncéw daleko od swojej bram-
ki. Ustawienie 4 obroincow w linii
przed matymi bramkami narzuca
koniecznos¢ skracania pola gry.

15

Czes¢ koncowa.

Cwiczenia rozluzniajace i stret-
chingowe. Omédwienie zajec z
uwzglednieniem btedéw formacji i
poszczegdlnych zawodnikéw.

10
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Oznaczenie scenariusza: 1.2.19
Temat zajec: Sprawdzian sprawnosci ogélnej zawodnikow.

Przeznaczenie: uczniowie z klas 4-6.

Cel ogdlny: Okreslenie sprawnosciowego potencjatu mtodych pitkarzy.

Cele szczegotowe:

Umiejetnosci:

— testy okreslajgce sprawnosciowy potencjat mtodych zawodnikdw.
Motorycznos¢:

— 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 szkolnej.
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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 Zbidrka w dwuszeregu.
Sprawdzenie obec-
nosci,
omoéwienie tematu
zajec i sposobu jego
realizacji.

2. | Rozgrzewka. —Trucht, 10 Ustawienie w rzedach
—marsz, na zmiane mate i duze kroki; parami, na catej szerokosci
dokfadne stawianie stop od piety do boiska.
palcow,

—trucht, na komende bieg w miejscu
z unoszeniem kolan,

—trucht, na sygnat przysiad z dwukrot-
nym pogtebieniem,

—marsz, co trzeci krok unosimy noge

i dotykamy rekami stopy,

—trucht ze skretami tutowia w lewo

i w prawo,

— bieg bokiem,

—marsz z kragzeniem ramion w przéd
thyf/

— bieg tytem, pdtobrot, bieg przodem itd.,
—marsz, co trzeci krok sktony w przdd,
skretosktony,

—trucht, na sygnat bieg w miejscu; syste-
matycznie zwiekszamy tempo,

—trucht, na sygnat przyspieszamy do
krétkiego sprintu,

— bieg tytem, na sygnat obrét i krotkie
przyspieszenie,

— sprint przez cata szerokos¢ boiska,
—trucht, gtebokie wdechy.

3. | Czesc gtowna. 1. Szybkos¢ — Stopery, Na kazdego badanego przy-
Bieg na 50 metréw: — lista ba- pada jedna osoba mierzacy
— start na sygnat trenera z pozycji danych. czas. Bieznia powinna: by¢
wysokiej, prosta, posiadac tory oraz
— liczy sie najlepszy wynik z dwdch znajdowac sie
wykonanych préb, w dobrym stanie. Préby
— czas jest mierzony z doktadnoscia nalezy przeprowadzaé
do 1/10 sekundy, w dobrych warunkach
— préba powinna by¢ wykonana na atmosferycznych (wzglednie
biezni LA. bezwietrznych

i przy optymalnej tempera-
turze powietrza).
2. Wytrzymatosc — Stopery, 30 Bieznia powinna: by¢ réwna
Bieg na 1000 metrdéw: — lista ba- i dobrze przygotowana.
— start na sygnat trenera z pozycji danych. Préby nalezy przeprowa-
wysokiej, dza¢ w dobrych warunkach
— czas powinien by¢ mierzony z do- atmosferycznych (wzgled-
ktadnoscig do 1 sekundy, nie bezwietrznych i przy
— préba powinna by¢ wykonana na optymalnej temperaturze
biezni LA. powietrza).
3. Moc - Pia-
— skok w dal z miejsca, skownica
— ¢wiczacy ustawia sie na linii i wyko- | lub 2 ma-
nuje skok obundz, terace,
— skok jest mierzony w centymetrach, | —tasma
— liczy sie najlepszy wynik z dwdch miernicza,
wykonanych préb. —kreda,
— lista ba-
danych.
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4. Zwinnosé — Czaso- Préba zostaje uniewazniona,
— bieg 4x10 metrow z przenoszeniem | mierze, gdy klocek zostaje wrzucony
klockéw —dwa do pédtkola. Tak wykonana

— start z wysokiej pozycji, na sygnat klocki prébe nalezy powtdrzyc.
trenera, 0 Wy-

— po pierwszym odcinku zawodnik miarach

podnosi klocek i przenosi go na ko- 5x5x5 cm,

niec drugiego odcinka, — potkole.

— zawodnik przenosi 2 klocki, ktére

znajduja sie w kotach; klocek nie

moze byc¢ rzucany,

— liczy sie najlepszy wynik z dwéch

wykonanych préb,

— czas jest mierzony z doktadnoscia

do 1/10 sekundy.

5. Skiony w przéd z lezeniem tytem | — Mata, Badanego nie dyskwalifikuje
(przez 30 s) - préba sity miesni — czaso- sie, gdy robi dtuzsze przerwy
brzucha: mierz. w czasie wykonywania

Badany lezy na macie z rozstawio-
nymi na szerokos¢ 30 cm stopami

i kolanami, ugietymi pod katem
prostym. Rece ma splecione na karku.
Cwiczacemu pomaga partner, ktory
przytrzymuje stopy w taki sposdb,
aby nie odrywaty sie od podtoza. Na
sygnat startu badany wykonuje sktony
w przdd, dotykajgc tokciami kolan,
nastepnie wraca do pozycji wyjscio-
wej. Cwiczenie trwa 30 sekund.
Ocenie podlega jest ilos¢ wykonanych
sktonéw w ciggu 30 sekund.

sktondw.

6. Sprawdziany dodatkowe

Oprdécz pakietu obowigzkowych
testow sprawnosciowych trener moze
przeprowadzi¢ dodatkowe sprawdzia-
ny specjalistyczne, m.in.:

— mate gry 3x3,4x4 (czas gry 2x10
min.),

— gry 5x5, 8x8 (czas gry 2x15 min.),
—inne sprawdziany umiejetnosci
technicznych.

Zawodnicy uczestniczacy

w sprawdzianach, dodat-
kowo beda oceniani przez
trenera podczas gry. Ocena
bedzie dotyczyta wybranych
elementdw dziatania w grze
defensywnej i ofensywnej.

Czes¢ koricowa

Turniej rzutéw karnych.
Cwiczenia rozluzniajace i stretchingo-
we i omdéwienie wynikow prob.




Oznaczenie scenariusza: 1.2.20

Temat zajec: Sprawdzian sprawnosci specjalnej zawodnikow:
— proby przygotowania (ruchowego) technicznego,
— miniturniej pitkarski.

Przeznaczenie: uczniowie z klas 4-6.
Cel ogélny: Okreslenie technicznego potencjatu mtodych pitkarzy.

Cele szczegotowe:

Umiejetnosci:

— testy okreslajgce sprawnosciowy potencjat mtodych zawodnikow.
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 szkolne;.

Przebieg zajec:
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Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)
1 2 3 4 5 6
1. | Czes¢ wstepna. 5
Sprawdzenie obec-
nosci,
omowienie tematu
zajec i sposobu jego
realizacji.
2. | Rozgrzewka. Rozgrzewka z pitkami: 15
— zonglerka pitkami w miejscu i na
catym boisku,
— prowadzenie pitki na potowie bo-
iska, z dowolnymi zwodami,
— przysiady,
— podskoki z wyrzutami pitki i odbicia-
mi gtowa,
— koztowanie pitki prawg i lewa reka,
— biegi ze zmiang tempa oraz kierun-
kow.

3. | Czes¢ gtowna. 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.
— proba wykonywana w wyznaczo- 14-13 cykli—4 p.
nym kwadracie 8x8m, 12-11 cykli—3p.
— zawodnik podbija z podtoza pitke 10-9 cykli — 2p.
noga, 8-7 cykli— 1p.

— pitka podbijano jest w cyklu noga Ponizej 7 cykli

— gtowa, kazdorazowo przy jednym —0p.

kontakcie z pitka,

— wynik koficowy to suma prawidto-
wych uderzen pitki w cyklach noga
— gtowa,

1 cykl - uderzenie noga i uderzenie
glowa,

préba trwa 30 sekund.

2. Prowadzenie pitki slalomem
—zawodnik prowadzi pitke miedzy
choragiewkami (slalom), po wy-
znaczonym torze (40 metréw), wg
schematu,

— czas mierzony z doktadnoscig do
1/10 sekundy,

— wynik koficowy to czas pokonania
dystansu 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 — 0 pkt.
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3. Uderzenie pitki do celu

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

— kwadrat jest oddalony od miejsca
uderzenia pitki 0 20 m (zawodnicy do

6-5 trafien =5 p.
4 trafienia—4 p.
3 trafienia—3 p.
2 trafienia — 2 p.
1 trafienie—1 p.

13 lat) — zawodnik wykonuje 6 prob 0 trafien — 0 p.
(3 razy lewg i 3 razy prawg nogg).
4. Uderzenie pitki na odlegtos¢ 23m-5p.
— z wyznaczonej linii zawodnik wyko- 20m—4p.
nuje 2 préby (noga lewa i prawa), 17m-3p.
— odlegtos¢ mierzona w metrach. 15m-2p.
10m-1p.
5. Strzat w wyznaczong potowe 5-5p.
bramki 4-4np.
— zawodnik uderza dowolnym sposo- 3-3p.
bem trzykrotnie prawa i trzykrotnie 2-2p.
lewg noga, z 11m do bramki, 1-1p.

— pitka powinna ming¢ linie bramko-
wa W powietrzu.

6.Sprawdziany dodatkowe — minitur-
niej.

Oprocz pakietu obowigzkowych
testow sprawnosciowych trener moze
przeprowadzi¢ dodatkowe sprawdzia-
ny specjalistyczne m.in.:

— mate gry 3x3,4x4 (czas gry 2x 10
min.),

— gry 5x5, 8x8 (czas gry 2x 15 min.),
— inne sprawdziany umiejetnosci
technicznych.

Zawodnicy uczestniczacy

w sprawdzianach dodat-
kowo oceniani bedg przez
trenera podczas gry. Ocena
bedzie dotyczyta wybranych
elementdéw dziatania w grze
defensywnej i ofensywne;j.

Czesc¢ koncowa

Uspokojenie organizmu:

— posprzatanie boiska,

marsz w roznych 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:

— zbiorka,

— przypomnienie celéw zajec i ocena
ich realizacji,

— ocena aktywnosci i osiggniec
uczniéw.
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