Program autorski sportowych zaje¢ pozalekcyjnych z pitki noznej dziewczat
realizowany w klasach I - III Gimnazjum nr 3 z Oddziatami Integracyjnymi im.
Adama Mickiewicza w Zgierzu

Wychowanie fizyczne w szkole nie jest w stanie zaspokoi¢ wszystkich potrzeb ruchowych
mlodziezy, dlatego tez bardzo czesto obserwuje si¢ u uczniéw cheé uczestnictwa w pozalekcyjnych
zajeciach sportowych. Uczniowie ci pragng poswieci¢ swoj wolny czas aktywnosci ruchowej,
zregenerowaé sily fizyczne 1 psychiczne, ksztaltowaé postawe wspoldziatania zespolowego
1 wzajemnej odpowiedzialnosci.

Znajac potrzeby rozwojowe ucznidw naszej szkoly, ich zainteresowania i predyspozycje oraz
warunki jakimi dysponuje szkola wybratem pitke nozng dziewczat. Proces nauczania gry w pilke
nozng zwlaszcza dziewczat jest niezmiernie zlozony i trudny. Jednak pitka nozna jest gra oparta na
elementach technicznych i taktycznych, co z kolei moze stanowi¢ doskonala odmiang zabawy
1 urozmaicenie czasu wolnego. Pitka nozna zawiera naturalne formy biegu, skoku, rzutu, rozwija
szybko$¢, zwinnos¢, sile 1 wytrzymalosé. Waznymi cechami tej dyscypliny sportowej jest zespotowosc¢
oparta na przejmowaniu odpowiedzialnosci, rozwijaniu mozliwosci wlasnej inicjatywy jak
1 zdyscyplinowanie swojej dziatalnosci.

Cele:

e Poprawa aktywnosci fizycznej mtodziezy, by wdrozona w zdrowy styl zycia zwigkszyta
swoje szanse na dobry start w dorosle zycie.

e Nabycie umiejetnosci wspotdziatania w grupie, zespole, akceptacii siebie 1 innych, kultura
kibicowania, stosowanie zasady ,,fair-play”, poszukiwania barier swoich mozliwosci.

¢ Rozwijanie zamifowania do aktywnosci ruchowej, by mlodziez potrafita pozytecznie dla
zdrowia fizycznego 1 psychicznego spedzac czas wolny.

e Roztadowanie napie¢ i energii witalnej nagromadzonej podczas pobytu w szkole,
wprowadzanie w pogodny i radosny nastroj.

e Poznanie przepisow i zasad organizacji zawodow rekreacyjno sportowych

Forma realizacji:

Program bedzie realizowany w roku szkolnym 2008/09t. z grupa dziewczat z klas I-1I1 gimnazjum trzy razy
w tygodniu po 60 minut w formie profesjonalnych treningéw pitkarskich.

Prowadzacy zajecia: instruktor pitki noznej mgr Dariusz Rutkowski



Szczegoétowe tresci ksztatcenia:
1. Cwiczenia oswajajace z pilka:

e Toczenie pitki cala podeszwa od picty, az do palcow w przod i w tyl.
e Przetaczanie pilki wewnetrzna czescia stopy przez podeszwe do zewnetrznej czegsci stopy w bok

w prawo 1 lewo.
2. Uderzenia pitki wewnetrzng czescia stopy:

e 7z miejsca do wspoléwiczacego,

e z marszuiw biegu,

e pitki podanej przez wspoléwiczacego,

e w dwojkach, poruszajac si¢ do przodu,

e w dwojkach ze zwigkszeniem i zmniejszeniem odleglosci 1 sity uderzenia,
e w dwojkach w marszu i biegu,

e rézne formy ¢wiczen strzatu na bramke.

3. Uderzenia prostym podbiciem:

® upuszczonej z rak wspoléwiczacego,

e upuszczonej z rak po kozle,

e dorzuconej tukiem przez wspoléwiczacego,
e toczacej si¢ od strony wspoléwiczacego,

e r6zne formy strzalu na bramke.

4. Uderzenie wewnetrznym podbiciem:

e lezacej z miejsca, marszu z wolonego rozbiegu,

e upuszczonej z rak przez ¢wiczacego,

e dorzuconej w przodd przez ¢wiczacego po pierwszym koZle,
e dorzuconej przez wspotéwiczacego z powierza,

e r6zne formy strzalu na bramke.

5. Uderzenie zewnetrznym podbiciem:

e upuszczonej z rak miejsca 1 z rozbiegu,

e upuszczonej po koZle,

e dorzuconej przez wspotéwiczacego po kozle,
e lezacej na podlozu z miejsca,

e strzal na bramke.

6. Uderzenia gtowa pitki:

e unieruchomionej- trzymanej przez wspoléwiczacego wyciagnietymi w przéd ramionami na wysokosci
glowy ¢wiczacego,
e wlasnego podrzutu,

¢ w wyskoku obundéz z miejsca.



7. Przyjecia wewnetrzna czescia stopy:

e toczonej od wspoléwiczacego,
e uderzonej z r6zny sila,

e toczacej si¢ po kozle i z powietrza.
8. Przyjecia pilki zewnetrzng czgscia stopy:

e przyjecie toczacej si¢ pitki z pélobrotem,

e przyjecie pitki dorzuconej rekami przez wspodléwiczacego.
9. Przyjecia podeszwa:

® toczacej sig, podanej lekko przez wspoéléwiczacego;

e po pierwszym koZle, dorzuconej przez wspéléwiczacego.
10. Przyjecia pitki sytuacyjne réznymi czesciami ciala:

e brzuchem dorzuconej przez wspoléwiczacego po koZle,
e klatka piersiowa, dorzuconej od wspoléwiczacego,

e glowa z wlasnego podrzutu, dorzuconej przez wspotéwiczacego.

11. Prowadzenie pitki:

¢ po obwodzie kota w prawo, zewnetrznym podbiciem prawej nogi i lewej,

e w réznych kierunkach, okreslonym sposobem na zmiang prawa i lewa noga,
e ze zwodami ciala z pitka i bez pitki,

e pomiedzy rozstawionymi pacholkami na rézne sposoby,

e przed linig pola karnego wykonanie zwodu i strzal na bramke.
12. Wyrzut pitki z linii boczne;:

e wyrzut pitki z miejsca do partnera,
e wyrzut pitki z marszu i z biegu,

e wyrzut pitki na odlegtosc.
13. Cwiczenia dla bramkarza:

e chwyt w miejscu pilki wolno toczacej sie,

e chwyt pitki po silnym uderzeniu,

e w biegu, chwyt pitki dorzuconej przez wspotéwiczacego,
e chwyt pitki gornej z wyskoku jednonéz i obunéz,

e piastkowanie pitki dorzuconej przez wspotéwiczacego.

14. Poznanie przepiséw PZPN dotyczacych:
® przepiséw gry,
e sedziowania,

® postawy ,, fair play”,



e organizacji turnieju pilkarskiego,

e pozyskiwania sponsorow- sprzgtu sportowego.

Procedury osiggania celow:

1. Zasady nauczania:

e aktywnosci,

e pogladowosci,

e stopniowania trudnosci,
® systematycznosci,

e utrwalania,

e przystepnosci 1 indywidualnych zadan.
2. Metody nauczania:

e analityczna,
e syntetyczna,

e kompleksowa.

3. Metody przekazywania wiadomosci:

e pokaz,
e pogadanka,
e dyskusja.

4. Formy prowadzenia zajec:

e Scista,

e fragmentow gry,
® gra uproszczona,
e szkolna,

e wlasciwa.



Osiagnigcia ucznia po zrealizowaniu programu:

Wykazuje aktywna postawe w ksztaltowaniu wlasnej sprawnosci fizycznej i ruchowe;.
Dba o zdrowie, hartuje organizm.

Cechuje si¢ systematyczna aktywnoscig ruchowa.

Podnosi swoje umiejetnosci motoryczne.

Udoskonali swoje umiejetnosci techniczne i taktyczne.

Zna przepisy gry w pitke nozna.

Bedzie inicjatorem wielu imprez sportowych

Identyfikuje si¢ z sukcesami 1 porazkami zespotu.
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Promuje szkole
Efekty realizacji programu :

v" Organizacja i udzial w zawodach sportowych.

<

Efektywne uczestnictwo w ciekawych i atrakcyjnych zajeciach, ktére odciagaja od patologicznego
srodowiska np. ,,blokerséw” .

Pozyskanie srodkéw 1 uposazenie druzyny w nowe stroje sportowe.

Poprawa zachowania uczniow.

Integracja ze srodowiskiem pitkarskim regionu.

Rozbudzenie pasji i zainteresowan sportowych.
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Publikacja osiagnie¢ w lokalnej prasie.

Ewaluacja programu:

1. Sprawdzian umiejetnosci ruchowych.

2. Faktyczny sprawdzian umiejetnosci sedziowania.
3. Organizacja zawodow sportowych.

4. Udzial w zawodach sportowych.

5. Uposazenie druzyny w nowe stroje sportowe.

Przygotowal 1 opracowal mgr Dariusz Rutkowski



