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PLAN ZAJEC POZALEKCYJNYCH

F-. N - Z PILKI NOZNEJ
% / Cel glowny zajec:
-_— Wyksztatcenie ~ wszechstronnie  rozwinigtego  czltowieka,
wyposazonego w zasOb wiedzy, umiejetnosci 1 sprawnosci, ktoére umozliwig statg
1 wszechstronng aktywnos$¢ w kulturze fizycznej. Propagowanie zdrowego stylu zycia oraz
aktywnego spedzania czasu wolnego przez uczniow.
Uczestnicy: uczniowie szkoty podstawowej (dziewczgta, chtopcy)
Prowadzacy: Krzysztof Karczmarz
Liczba uczestnikow: 22
Miejsce realizacji: hala sportowa, zajecia w terenie.
I. Cele edukacyjne zajec¢
1. Ksztattowanie sprawnosci ogélnej i1 specjalnej z zakresu pitki nozne;.
2. Doskonalenie sprawnos$ci kondycyjnej i koordynacyjne;j.
3. Doskonalenie elementéw technicznych i taktycznych z zakresu pitki noznej.
4. Wzbogacenie ucznidow w wiadomosci dotyczace: przepisow gry, sedziowania.
5. Dazenie do osiggnig¢cie mistrzostwa sportowego.
6. Przygotowanie do udziatu w zawodach sportowych.
Il. Zadania szkoly
1. Zorganizowanie zaj¢¢ pozalekcyjnych z zakresu pitki nozne;.
2. Udostegpnienie uczniom sali gimnastycznej, boisk 1 sprzetu sportowego do ¢wiczen.
3. Propagowanie wsrdéd ucznidow czynnego wypoczynku i nawykow zdrowego stylu
zycia bez natogow.
I11. Zadania ogélne zajeé
Doskonalenie cech motorycznych: szybkosci, zwinno$ci, gibkosci, skoczno$ci, Sity
1 wytrzymatosci.
1. Cwiczenia wplywajace na ksztaltowanie prawidtowej postawy ciata.
2. Nauka elementow techniki: poruszania si¢ w obronie i ataku, strzaty i podania, state
fragmenty gry.
3. Nauka elementow dotyczacych taktyki gry: atak szybki i pozycyjny.
4. Eliminowanie bledow dotyczacych techniki.
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5. Nauka wspotpracy w zespole.
6. Zapoznanie ucznidw z systemami rozgrywania zawodow pitki noznej.
7. Zapoznanie z og6lnymi zasadami gry i s¢dziowania.
8. Opanowanie podstawowej terminologii dotyczacej pitki nozne;j.
9. Ksztattowanie nawyku czynnego wypoczynku.
10. Udziat uczniéw w zawodach sportowych.

11. Zapoznanie uczniéw z zasadami regeneracji sit po wysitku.

IV. Szczegolowe tresci ksztalcenia

Liczba '
Lp. Tematyka godzin Uwagi
1. Zabawy i gry kopne — prowadzenia pitki, nauka gry ciatem. 2
2. Sztafety wahadtowe z pitkami, zonglerka. 1
3. Doskonalenie gry ciatlem, gra uproszczona. 1 3x3
4. Prowadzenie pitki slalomem z omijaniem przeszkod. 1
g Uderzenie i przyjecie pitki wewnetrznym podbiciem i 1
' zewnetrzng czescia stopy.
6. Prowadzenie pitki ze zmiang kierunku i ominigciem przeciwnika. 1
7. Strzaty na bramke z r6znych pozycji. 1
Doskonalenie prowadzenia pitki w parach i trojkach zakonczone
8. S, 2
strzalem na bramke w formie Scistej.
9. P‘I'Z}/]‘QCIG pitki roznymi czeSciami ciata: stopa, udem, klatka 9 W materac
piersiowq - strzal na bramke.
10. Uderzenie pitki glowa z wyskoku 1 z biegu. 1
11. Dosrodkowania pitek sposobem goérnym i dolnym. 2
12. Rozgrywanie statych fragmentdéw gry: rzuty wolne, rzuty rozne. 1
13. Atak szybki (kontra). 2
14. Atak pozycyjny. 2
15. Gra szkolna 1 wlasciwa. 2 6x6
16. Nauka 1 doskonalenie umiejgtnosci taktycznych. 2
17. Doskonalenie techniki i taktyki w zabawach i matej grze. 2 3x3
18 Uderzenie i przyjecie pitki wewngtrznym podbiciem i 1
' zewnetrzng czescia stopy.
19. Prowadzenie pitki ze zmiang kierunku 1 ominigciem przeciwnika. 1
20. Strzaly na bramke z r6znych pozycji. 1
21 Przyjecie pitki réZznymi czg¢$ciami ciata: stopa, udem, klatka 1
' piersiowg - strzal na bramke.
22. Uderzenie pitki gtowa z wyskoku i z biegu. 1
23. Dosrodkowania pitek sposobem goérnym i dolnym. 1
24. Rozgrywanie stalych fragmentow gry: rzuty wolne, rozne. 1
25. | Gra wlasciwa 6 x 6. 2 6x6
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26. | Atak szybki (kontra). 1
27. |Doskonalenie gry ciatem, gra uproszczona. 2
28 Uderzenie i przyj¢cie pitki wewngetrznym podbiciem i 1
" | zewngtrzng czescig stopy.
29. |Prowadzenie pitki ze zmiang kierunku i omini¢ciem przeciwnika. 1
30. | Strzaty na bramke z r6znych pozyciji. 2
31 Przyjecie pitki réznymi czg¢$ciami ciata: stopa, udem, klatka ) W materac

piersiow3 - strzat na bramke.

V. Dzialania wychowawcze

1
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. Zapoznanie uczniéw z bezpieczenstwem podczas zaje¢ i zawodow sportowych.

. Wdrazanie do wspoétdziatania w grupie kolezenskie;.

. Wdrazanie do czynnego wypoczynku.

. Przestrzeganie zasad "fair play" w czasie ¢wiczen 1 zawodow sportowych.

. Poszanowanie mienia szkolnego.

. Pomoc kolezenska podczas wykonywania ¢wiczen.

. Samoocena i samokontrola wlasnej aktywnosci na zajeciach i1 podczas zawodow

sportowych.
Wdrazanie do walki sportowe;.
Samoocena poprawnosci wykonywanych zadan.

10. Wdrazanie do samodyscypliny w czasie ¢wiczen.

11. Rozwijanie inwencji tworczej uczniow poprzez prowadzenie przez nich fragmentow

zajec.

V1. Osiagniecia ucznia po zrealizowaniu programu
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. Uczen rozwinie swoje umiejetnosci motoryczne.

. Uczen poprawi technike gry w pitke nozng.

. Uczen potrafi dobra¢ ¢wiczenia specjalistyczne z pitki nozne;.
. Uczen dba o swojg sprawnos$¢ fizyczna.

. Uczen dba o higieng¢ 1 zdrowie swojego organizmu.

. Uczen dba o prawidtowa postawe ciala.

. Uczen bierze udzial w zawodach sportowych.

. Uczen zorganizuje zawody w pilce noznej.

. Uczen zna 1 przestrzega zasad sportowego kibicowania.

10. Uczen zna przepisy gry w pitk¢ nozng i potrafi sedziowa¢ mecze pitki nozne;.

11. Uczen rozumie potrzebe aktywnos$ci ruchowej.
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