Program zajec¢ z pilki noznej UKS Relax dla szkoly
podstawowej.

1. WSTEP

Szkolne wychowanie fizyczne nie jest w stanie zaspokoi¢ wszystkich potrzeb
ruchowych dziecka, dlatego tez bardzo czg¢sto obserwuje si¢ u uczniow cheé
uczestnictwa w pozalekcyjnych zajeciach sportowych. Uczniowie ci starajg si¢
doskonali¢ poznane w czasie lekcji umiejetnosci ruchowe 1 rozwijaé swoje
zainteresowanie pitka nozna. Sg rdwniez 1 tacy, ktorzy swdj wolny czas nie chcg
spedzi¢ przed telewizorem czy komputerem 1 wolg poswigci¢ go aktywnosci
ruchowej, by zregenerowac sity fizyczne i psychiczne.

Program opracowano na podstawie wiasnych obserwacji, do§wiadczen 1 wiedzy
dotyczacej mozliwosci spgdzania czasu wolnego, z uwzglednieniem rozwijania
wiedzy 1 umiejetnosci z zakresu gry w pitke nozng. Znajac potrzeby rozwojowe
ucznidéw, ich zainteresowania i1 predyspozycje oraz warunki jakimi dysponuje szkota,
trenerzy UKS Relax przygotowali ten program w taki sposob, aby nidst on ze sobg jak
najwiecej radosci 1 satysfakcji oraz pozwalat odnalez¢ sie w sekcji pitki noznej tym
utalentowanym, marzgcym o rozwijaniu si¢ w sporcie oraz tym, dla ktorych pitka
nozna jest jedynie forma rekreacji 1 spedzania aktywnie wolnego czasu.

2. CEL OGOLNY I CELE SZCZEGOLOWE
e Cel ogolny:

Wspieranie wszechstronnego rozwoju ucznia poprzez ksztattowanie nawyku
aktywnego wypoczynku.

e Cele szczegbdlowe:

- poznanie podstawowych przepisow gry

- rozwijanie inwencji tworczej, odpowiedzialnosci i samodzielno$ci

- rozwijanie umiejetnosci wspotdziatania w grupie, tworzenie relacji z rowiesnikami
- wdrazanie do rywalizacji z zachowaniem zasad fair-play

- poznanie wlasnego organizmu, wtasnych zdolnosci motorycznych, mocnych 1
stabych stron oraz umieje¢tnosci dokonania samooceny

- przyswojenie wiadomosci z zakresu pitki noznej

- stosowanie nabytych umiejetnosci w czasie ¢wiczen, gier 1 zabaw

- rozbudzanie zainteresowan sportowych, przygotowanie do uczestnictwa w sporcie
- rozbudzanie zainteresowania do uczestnictwa w rekreacji ruchowej, tzw. sportu
catego zycia

- czerpanie radosci 1 zadowolenia z uczestnictwa w zajeciach.

- przygotowanie do podjecia treningdéw w pitkarskim klubie sportowym, biorgcym
udziat w rozgrywkach PZPN.



. FORMY, METODY I WARUNKI PROWADZENIA ZAJ EC
Formy pracy:

- frontalna,

- w zespotach,

- stacyjna

- obwodu ¢wiczebnego

- indywidualna
Metody pracy:

- nasladowcza - $cista

- zadaniowa - Scista

- programowanego uczenia si¢

- zabawowa - nasladowcza i zabawowa - klasyczna
- bezposredniej celowosci ruchu

- programowanego usprawniania si¢

- ruchowej ekspresji tworczej

- problemowa.

Warunki prowadzenia zaj¢c:

Zaktada sig, ze realizacja programu odbywac si¢ bedzie na obiektach nalezacych do
Szkoty Podstawowej nr 68 w Krakowie. Naleza do nich: sala gimnastyczna, ktéra
spelnia wymogi niezbedne do prowadzenia treningdw oraz boisko wielofunkcyjne
przystosowane do wykonywania wszystkich zadan zwigzanych z dyscypling pitki
noznej.

Planuje sig, iz zajecia pitki noznej bedg odbywaé si¢ w wymiarze 2 godzin
tygodniowo (okoto 40 zaje¢ w semestrze).



4. OGOLNE TRESCI KSZTALCENIA

e Zabawy ogolnorozwojowe i rekreacja

- Wszechstronny wptyw na prawidlowy rozwdj.

- Ksztattowanie postaw w zabawach i grach ruchowych.

- Ksztaltowanie pojecia ,,szlachetnej rywalizacji” u uczniow.

- Rola dobrej zabawy w ksztattowaniu zamitowania do sportu i rekreacji.
- Ksztaltowanie postawy aktywnego wypoczynku w wolnym czasie.

- Sport catego zycia.

- Przeciwdziatanie wadom postawy ciata przez ¢wiczenia korekcyjne.

- Przekazanie zadobu gier i zabaw ruchowych.

e Motorycznos¢

- Przygotowanie sprawno$ciowe 1 kondycyjne oraz ksztaltowanie podstawowych cech motorycznych
takich jak szybko$¢, sita, wytrzymatos$¢, zwinno$¢, zrecznos¢ poprzez odpowiedni dobor srodkow,
form i metod stosowanych ogélnie w wychowaniu fizycznym.

- Rozwijanie zdolnos$ci koordynacji specyficznej dla gry zespotowej jaka jest pitka nozna.

- Ksztattowanie gibkosci poprzez odpowiedni dobor ¢wiczen dynamicznych i statycznych
powszechnie stosowanych w programach wychowania fizycznego.

e Umiejetnosci

- Ksztattowanie poprawnych technicznie i ekonomicznych ruchow charakterystycznych dla pitki
noznej
- Ksztattowanie umiejetnosci efektywnego i racjonalnego wykorzystywania opanowanych
elementow ruchowych zgodnych z technika stosowanych w pitce nozne;.
- Ksztaltowanie umiejgtnosci taktycznych w ataku i obronie.
- Ksztattowanie umieje¢tnosci zastosowania poznanych elementow technicznych 1 taktycznych w celu
osiggniecia najlepszego wyniku sportowego.
- Ksztattowanie umiejgtnosci doboru czynnosci ruchowych dla wszechstronnego przygotowania
organizmu do wysitku fizycznego z uwzglednieniem indywidualnych potrzeb ucznia i
dostosowaniem do rodzaju wysitku.
- Ksztaltowanie umiejgtnosci stosowania i doboru czynnego wypoczynku oraz wyrobienie nawykow
higienicznych przed i po zajeciach sportowych.
- Ksztattowanie umiejetnosci samodzielnego dokonywania analizy 1 syntezy poznanych czynnosci
ruchowych.
- Ksztaltowanie umiejgtnosci wykorzystywania opanowanych form ruchu i znajomosci przepiséw do
samodzielnego organizowania ¢wiczen pitkarskich.
- Ksztaltowanie umiejg¢tnosci zwigzanych z zastosowaniem poznawanych elementéw odbywa si¢
poprzez:

o Cwiczenia wszechstronne, ukierunkowane i specjalne,
Gry i zabawy ogolnorozwojowe — skoczne, biezne, kopne,
Przeksztatcenie umiejetnosci w nawyk ruchowy,
Wykonywanie zadan w formie uproszczonej,
Sprawdziany techniki i osigganego wyniku odbywajace si¢ zgodnie z przepisami dane;j
konkurencji,
o Rywalizacje z réwiesnikami.
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e Wiadomosci

- Informacje o systemie treningu sportowego oraz ogolne pojecia dotyczace catego systemu kultury
fizycznej.



- Znajomos¢ wptywu poszczegdlnych form ruchu na rozwoj organizmu.
- Zasady postgpowania w trakcie zaje¢ 1 zawodow.

- Zasady bezpieczenstwa obowigzujace na zajgciach.

- Przepisy, sedziowanie i protokotowanie zawodow.

- Znajomo$¢ podstawowych zasad organizacji zawodow.

- Znajomos$¢ terminologii 1 sygnalizacji sedziowskie;j.

Postawy

- Rozwijanie poczucia odpowiedzialnosci za zdrowie wtlasne i innych oraz egzekwowanie zasad
bezpieczenstwa i ochrony w trakcie zajgc,

- Wdrazanie do samokontroli poprawnosci wykonywania zadan ruchowych w trakcie ich realizaciji,
- Zasady 1 pojecie wspdlzawodnictwa sportowego, przestrzegania zasady ,,fair play”

- Wdrazanie do wspotpracy w zespole ukierunkowane na osiagniecie sukcesu,

- Swiadome wspoétdziatanie z partnerem w celu skutecznej i bezpiecznej realizacji zadania,

- Zaspakajanie potrzeby poczucia wlasnej wartosci, uznania i bycia docenianym,

- Rozpoznawanie wlasnych mocnych 1 stabych stron i ksztaltowanie wlasciwego stosunku do
wlasnych pozytywnych i negatywnych emocji,

- Egzekwowanie higieny ciata, odziezy, obuwia oraz miejsca pracy i wypoczynku.

Umiejetnosci specjalne

o Technika:

X/
°

Uderzenia pitki noga.
Uderzenie pitki glowa.
Uderzenie sytuacyjne.
Przyjecia pitki.
Prowadzenia pitki.
Zwody bez pitki i z pitka.
Drybling

Odbieranie pitki.

Wilizg

Gra ciatem w ataku i obronie.
Technika gry bramkarza.
Rzut pitki z linii boczne;.
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o Taktyka

¢ Dzialania grupowe w ataku:
- Tworzenie przewagi liczebnej i umiej¢tnos¢ jej wykorzystania w grze,
- Wybieganie na pozycje,
- Podanie pitki na tzw. ,,wolne pole”,
- Obieg partnera,
- Kombinacje w atakowaniu,
- Przepuszczenie podania,
- Zmiany pozycji jednocze$nie przez dwoch lub wigcej partnerow,
- Wybiegnigcie na pozycj¢ jednoczesnie dwdch lub wiecej partnerdow,
- State fragmenty gry
¢ Dziatania grupowe w obronie:
- Obrona strefowa oraz krycie kazdy swego,
- Asekuracja i przekazywanie,
- Zawezanie, skracanie lub wydtuzanie pola gry,
- State fragmenty gry.
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. TEMATYKA ZAJEC

Zasady BHP na zajeciach.
Gry i zabawy ruchowe z pitka.
Nauka prowadzenia pitki r6znymi sposobami.
Nauka przyjmowania pitki podeszwa.
Nauka przyjecia pitki wewnetrzng czescig stopy.
Gry i zabawy ogdlnorozwojowe.
Nauka podania pitki wewnetrzng czes$cig stopy.
Nauka zwoddw z pitka.
Gra uproszczona.
. Nauka przyjecia pitki udem i klatkg piersiowa.
. Nauka prowadzenia pitki w dwojkach i tréjkach.
. Nauka strzatow wewnetrzng czescig stopy.
. Nauka strzatow na bramke prostym podbiciem.
. Przyjecia pitki réznymi czeSciami ciata.
. Uderzenia pitki roznymi czeSciami stopy.
. Zabawy pitkarskie.
. Szybko$¢ i zwinnos¢ w pitce nozne;.
. Pitkarski trening stacyjny.
. Przepisy gry w pitke nozna.
. Warianty rozegrania szybkiego ataku.
. Warianty rozegrania ataku pozycyjnego.
. Gra bramkarza - trening bramkarski.
. Mini-gry w pitke nozna.
. Zonglerka pitki stopa i udem.
. Prowadzenie pitki po slalomie.
. Mini turniej pitkarski — systemy rozgrywek.
. Doskonalenie prowadzenia pitki.
. Uderzenia pitki wewnetrzng cze$cig stopy.
. Doskonalenie przyjecia pitki.
. Uderzenia pitki po przyjeciu.
. Doskonalenie form ataku.
. Obrona , kazdy swego”.
. Obrona strefowa.
. Mini-gry w pitke nozna.
. Doskonalenie taktyki we fragmentach gier.
. Doskonalenie techniki w matych grach.
. Doskonalenie umiejetnosci w grach.
. Turniej systemem ,kazdy z kazdym”.
. Doskonalenie techniki w grach i zabawach.
. Doskonalenie taktyki ataku szybkiego.
. Atak szybki na dwa, trzy podania.

42. State fragmenty gry — rozegrania.

43. Gra wtasciwa.

44. Doskonalenie prowadzenia pitki.

45. Uderzenia pitki wewnetrzng czescig stopy.
46. Doskonalenie przyjecia pitki.

47. Uderzenia po przyjeciu.

48. Gra szkolna.

49. Doskonalenie gry obronne;.

50. Doskonalenie umiejetnosci w grze.

51. Doskonalenie wykonywania rzutéw karnych.
52. Gry i zabawy pitkarskie.

53. Doskonalenie prowadzenia, przyjecia i uderzenia.

54. Doskonalenie podan na matg i duzg odlegtosc.
55. Gry pitkarskie.

56. Doskonalenie elementow technicznych.

57. Doskonalenie strzatéw.

58. Doskonalenie zwoddw i dryblingu.

59. Doskonalenie techniki bramkarza — chwyty.
60. Doskonalenie motoryki w obwodzie stacyjnym.
61. Turniej pitkarski.

62. Doskonalenie techniki w grach i zabawach.
63. Zabawy i gry ruchowe.

64. Gra szkolna.

65. Taktyka w pitce nozne;j.

66. Uderzenia pitki zewnetrznym podbiciem.

67. Uderzenia pitki czotem.

68. Uderzenia pitki wewnetrznym podbiciem.
69. Rozegranie rzutow wolnych.

70. Przyjecie i podanie pitki roznymi sposobami.
71. Trening strzelecki.

72. State fragmenty gry.

73. Mate gry 1x1, 2x2, 3x3, 4x4.

74. Turniej pitkarski.

75. Doskonalenie poznanych elementow.

76. Sedziowanie gry w pitke nozna.

77. Gry i zabawy z pitkg nozna.

78. Trening motoryczny w formie strumieniowej.
79. Zabawy i sztafety wahadtowe z pitka.

80. Przyjecia sytuacyjne.

81. Zonglerka pitka.

82. Trening bramkarski — wprowadzenie pitki.



6. WNIOSKI

Zrealizowanie programu zaktada osiggnigcie celu gldownego oraz celow
szczegdlowych, ktore dokonywaé powinny si¢ poprzez zdobycie odpowiednich
umiejetnosci, sprawnosci, postaw 1 wiadomosci. Dlatego po zakonczeniu rocznego
programu treningowego, jego uczestnik winien wykazywac si¢ nastepujgcymi
osiaggnigciami:

- wykazuje aktywna postawe w ksztattowaniu wlasnej sprawnosci fizycznej 1
ruchowej,

- czyni postepy w rozwoju swoich cech motorycznych,

- identyfikuje si¢ z sukcesami 1 porazkami zespotu,

- stosuje zasady fair play w czasie gier,

- Zna podstawowe przepisy gier i zabaw,

- doskonali swoje umiejetnosci techniczne 1 taktyczne dotyczace gier sportowych 1
mini gier,

- zna zasady bezpieczenstwa organizacji 1 uczestnictwa w roznorodnych grach 1
zabawach,

- jest Swiadomy potrzeby czynnego wypoczynku,

- dba o zdrowie, hartuje organizm,

- wykazuje sig¢ statg aktywno$cia fizyczng w czasie wolnym.

/. EWALUACJA

Zeby stwierdzié, czy zatozone w programie cele edukacyjne sg osiagane oraz czy
proponowane formy aktywnosci fizycznej i organizacji zajec sa skuteczne i
pozytywnie odbierane przez uczestnikdw, na ostatnich zajeciach w danym roku
przeprowadzona zostanie anonimowa ankieta ewaluacyjna. Wyniki ankiety beda
podstawg do oceny programu oraz koniecznosci jego ewentualnego modyfikowania w
latach kolejnych.



ANKIETA PODSUMOWUJACA UKS RELAX - sekcja pilki noznej

Pytania zawarte w anonimowej ankiecie dotyczg pozalekcyjnych zajec¢
sportowych z pitki noznej w klubie UKS Relax. Prosze zaznacz swoja odpowiedz lub
samodzielnie dopisz w wyznaczonym miejscu.

1. Okresl jaka jest Twoja sprawnos$¢ fizyczna

- jestem bardzo sprawny fizycznie

- jestem raczej sprawny fizycznie (powyzej przecietnej)

- uwazam, ze moja sprawnos¢ jest na przeci¢tnym poziomie

- raczej nie jestem sprawny fizycznie (ponizej przeci¢tnej)

- nie jestem sprawny fizycznie

2. Czy podobaty Ci si¢ zajecia sportowe z pitki noznej UKS Relax?
- tak - nie*

*Jesli NIE, to co by$ w nich zmienit?

3. Czy po ostatnim roku ¢wiczen w sekcji UKS Relax czujesz postep w swojej
sprawnosci i nabytych umiejetnosciach?

- tak* - nie
*Jesli TAK, to napisz czego dotyczy ten postep lub jakie nowe umiejetnosci nabytes?

......................................................................................................

......................................................................................................

4. Czy uczestniczysz lub zamierzasz uczestniczy¢ w formach rekreacyjno -
sportowych poza szkota (kluby sportowe, zajecia rekreacyjne, basen, itp.)?

- tak - nie
5. Co uwazasz za najwigkszy plus zaje¢ UKS Relax z pitki noznej?

......................................................................................................

6. Co chciatby$§ zmieni¢ w zajeciach z pitki noznej UKS Relax w przysztym roku
szkolnym?

Dziekuje !



8. PODSUMOWANIE

Program zostat przeznaczony dla ucznidéw szkoly podstawowej wykazujacych
zainteresowanie pitkg nozng. Podstawowym elementem zajec¢ jest dbanie o
harmonijny i zrbwnowazony rozwoj fizyczny przy pomocy aktywno$ci ruchowej na
zajeciach. W dalszej kolejnos$ci ktadziony jest nacisk na nauczanie, utrwalanie i
doskonalenie techniki oraz taktyki pitki noznej oraz ksztattowanie, zgodnie z biologia
rozwoju, motoryki zawodnikow. Poza tym w czasie zaje¢ zwraca si¢ takze uwage na
madre oddzialywanie na psychike i intelekt uczniow, czyli rozwijanie potencjatu

intelektualnego mtodych ludzi.

Opracowali:
mgr Jakub Pieprzyk

mgr Andrzej Biatek.



