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Pitka nozna nalezy do najpopularniejszych dyscyplin sportu na $wiecie. Ma rzesze wiernych kibicow,
liczne sa tez osoby, ktére gre w pitke nozng traktuja jako forme rekreacji, sposéb na roztadowanie
stresu, okazje do spotkan ze znajomymi.

Dlatego zasadne jest wprowadzanie tej dziedziny sportu na lekcje wychowania fizycznego. Jej
zadaniem jest wyposazenie mtodego cztowieka w umiejetnosci, stuzace podejmowaniu aktywnosci
ruchowej w ciggu catego zycia. Wiadomo, ze chetniej wracamy do czynno$ci znanych, ktérych
wykonywanie sprawia nam rado$¢ i przynosi satysfakcje.

Wiekszo$¢ chlopcow, ale takze niektére dziewczeta bardzo cieszg lekcje tej gry zespotowej
na zajeciach wychowania fizycznego. Jest to korzystne zjawisko, gdyz pitka nozna ma pozytywny
wptyw na rozwgj fizyczny i osobowosciowy mtodego cztowieka.

Tak jak kazda gra zespotowa réwniez pitka nozna ma walory socjalizacyjne - sprawia, ze
cztowiek utozsamia sie z grupa, do ktorej przynalezy. Uprawianie pitki noznej uczy radzenia sobie
z trudnos$ciami oraz zapewnia dobre samopoczucie i dtugie zycie w zdrowiu.

Treningi pitkarskie wzmacniajg i hartujg organizm. Ucza samodyscypliny, obowigzkowosci,
punktualno$ci oraz wspétpracy w grupie.

KORZYSCI Z WPROWADZENIA GIER | ZABAW NA LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO ORAZ
NA SPORTOWYCH ZAJECIACH POZALEKCYJNYCH

Gry i zabawy w nauczaniu pitki noznej stanowig doskonaty sposob na ksztattowanie fizycznych
i psychicznych cech éwiczacych, szczegdlnie w poczatkowym okresie przyswajania techniki pitki
noznej. Formy te charakteryzuje duza przystepnos¢ i wszechstronno$é. Prowadzenie tego typu zajeé
pomaga w ksztattowaniu nawykéw ruchowych oraz koordynacji ruchowe.

Przedstawione gry i zabawy pokazuja, ze zaréwno technike gry, jak i zalecenia taktyczne
mozna ksztattowaé w sposéb ciekawy dla ¢wiczacych. Bardzo waznym elementem gier i zabaw jest
rywalizacja, ktéra podnosi atrakcyjno$¢ wykonywanych zadan.

Zaprezentowane ponizej propozycje pozwalaja na przyswojenie wszystkich elementéw techniki

specjalnej w pitce noznej: prowadzenia pitki, podan i przyje¢ pitki, zwodéw, dryblingu i uderzenia
do bramki. Do niektérych gier mozna zastosowaé réznego rodzaju utrudnienia - w zaleznosci od
wieku i stopnia zaawansowania techniczno - taktycznego éwiczacych.

Zainteresowanie pitka nozng, gtéwnie chtopcow, cho¢ nie tylko, jest bardzo duze, dlatego gry i zabawy
zwigzane z tg dyscypling sportu mogg z pewnoscia sprawi¢, ze dzieki nim dzieci i mtodziez chetniej
bedae uczestniczyé w lekcjach wychowania fizycznego. Wyposazenie uczniéw w wiekszg wiedze
otyczaca gier i zabaw pozwoli im na ciekawe, aktywne spedzanie wolnego czasu.

Jest to nawigzanie do zalecen podstawy programowej, ktéra méwi, ze jednym z podstawowych zadan
wychowania fizycznego w szkole oraz uprawiania sportu poza szkotg jest wyksztatcenie u dzieci
i mtodziezy nawyku aktywnego stylu zycia.

Zbior zabaw i gier w pitce noznej:

LP Zabawy: Gry:

1. Wyspy Babcia

2. Stadiony $wiata Dziadek

3. Wyscigi samochodowe Akcent

4, Wyborowa para Dwie strefy

5. Kotko i krzyzyk Koperta

6. Berek policjant Obwad

7. Berek murarz Mata tiki-taka
8. Berek czarodziej Duza tiki-taka

ZABAWY

Kazda wymieniona zabawa stosowana jest w formie rogrzewki lub na poczatku czesci gtownej zajec.
Zabawa powinna bawi¢ i dawa¢ rado$¢ uczestnikom poprzez ukryte elementy gry w pitke nozna.

GRY

Celem kazdej wymienionej gry jest: doskonalenie podania i przyjecie pitki kierunkowej. We wszystkich
grach zwracamy uwage na: site podania, gre obiema nogami, podania powinny by¢ zagrane po ziemi
wewnetrzng czes$cig stopy tzw. pas, gra z pitka i bez pitki jest tak samo wazna.




Zabawanr 1:
WYSPY

Organizacja

Grupa podzielona jest na cztery zespoty. Dzieci
ustawiajg sie w wyznaczonych ze stozkdw
kwadratach (wyspach). Na srodku pola zabawy
ustawiony jest pachotek, a obok niego lezg
wszystkie pitki (skarby).

Przebieg

Zadaniem dzieci jest zdobycie jak najwiekszej
liczby pitek (skarbéw). Na sygnat trenera wszyscy
jednoczesnie ruszaja, biegng po pitki i prowadza
je na swoje wyspy. Mozna zabrac tylko jedng
pitke na raz. Dzieci nie moga sta¢ i ostania¢ pitek;
WSzyscy sg przez caty czas w ruchu. Gdy skoriczg
sie pitki na $rodku pola, dzieci mogg zabierac je

z wysp innych druzyn. Trener przerywa zabawe po
wyznaczonym czasie (np.60-90 sekund). Wygrywa
zespot, ktéry ma na swojej wyspie najwiecej
skarbow.

Modyfikacje

Zabawa bez pitek. Pitki nosimy w rekach. Trener
doktada bombe (moze to byc¢ pitka innego koloru
lub oznacznik). Odejmuje ona jeden punkt druzynie,
ktdra bedzie miata jg na wyspie po zakoriczeniu
rundy. Dzieci musza przektada¢ bombe ze swojej
wyspy do wysp innych druzyn. Rywalizacja

Zrédto: www.pilkanoznadladziec.p/

indywidualna — kazdy ma swojg wyspe (stozek)

i musi zebra¢ jak najwiecej pitek. Moze byé nawet
12-16 wysp. Trzeba podkreslic, ze pitki zabieramy
za kazdym razem z innej wyspy. Rywalizacja
sztafetowa — 4 wyspy (kwadraty), po pitke rusza
tylko jeden zawodnik z wyspy, dopiero gdy on wrdci
to rusza nastepna osoba z druzyny.

Wskazowki i uwagi

Jest to bardzo dynamiczna i intensywna zabawa.
Czas trwania nalezy dostosowac do wieku

i mozliwosci dzieci. Wykonujemy przynajmniej

3-4 rundy, by kazda druzyna miata szanse zdoby¢
punkt. Warto podkresli¢, ze nie wolno zabiera¢
pitek w trakcie prowadzenia, ani bronic¢ swojej
wyspy. Dzieci maja skupié sie na zdobywaniu pitek,
a nie ich ochronie.

Zabawa ,Wyspy”

Zawodnicy muszg caty czas obserwowac pole
zabawy, szuka¢ wysp z pitkami, omija¢ kolegdw

i jak najszybciej wrdci¢ do siebie na wyspe.

W zabawie mamy: sprawnos$¢ ogolng, obserwacje,
szybkos¢ reakeji, prowadzenie pitki i wszystko

na bardzo wysokiej intensywnosci dzieki
druzynowej rywalizacji.

Zabawa nr 2:
STADIONY
SWIATA

Organizacja

Kazde dziecko ma pitke. Wszyscy stojg w rozsypce
na wyznaczonym polu. Trener ustawia 4 kwadraty
(stadiony) w naroznikach pola zabawy. Kazdy
kwadrat zbudowany jest ze stozkéw innego koloru.
Trener wspdlnie z dzieémi ustala nazwe kazdego
stadionu. Kolor stozkéw zwigzany z kolorem
koszulek danego klubu (np. biate — Real Madryt,
czerwone — Manchester United).

Przebieg

Dzieci prowadzg pitki w dowolny sposéb. Na sygnat
trenera wszyscy prowadza pitki do wywotanego
stadionu i zatrzymuja je stopa. Trener zadaje

2-3 krétkie pytania zwigzane z klubem, na ktérego
stadionie s zawodnicy (np. W jakiej lidze gra

ten klub? Wymiericie pitkarzy tego klubu? Jak

sie nazywa ich stadion?).Po krétkiej pogadance

na stadionie dzieci dalej prowadza pitki i czekaja

na kolejny sygnat.

Modyfikacje

Zabawa bez pitek. Dzieci biegaja w dowolnych
kierunkach. Dzieci wykonuja na stadionie proste
zadanie dodatkowe (np. przeskoki na pitce).
Rywalizacja — zawodnicy podzieleni na 2-4 zespoty.
Druzyna, ktéra pierwsza ustawi sie na stadionie (jej
wszyscy zawodnicy) otrzymuje punkt.

Zrédto: www.pilkanoznadladzieci.p/

Wskazowki i uwagi

Bardzo prosta zabawa, z ktérg poradzg sobie nawet
zawodnicy 7 - letni. Trener moze okresli¢ sposob,

w jaki dzieci prowadzg pitki lub jak zatrzymujg pitki
na stadionie.

Zabawa Stadiony Swiata

Pierwszym zadaniem w tej zabawie jest ustalenie
nazw stadionéw. Potrzebne sg oczywiscie 4 kolory
stozkéw lub pachotkéw. Moga to byé na przyktad:

niebieski — Chelsea lub Napoli,

biaty — Real Madryt lub Juventus,

czerwony — Manchester United lub Liverpool,
26tty — Borussia Dortmund lub Villareal.

W zabawie mamy:

Prowadzenie pitki, zmiany kierunkéw, orientacje
przestrzenng, czas reakcji i mini quiz pitkarski.




Zabgwa nr3:
WYSCIGI
SAMOCHODOWE

Organizacja

Kazde dziecko ma pitke. Trener ustawia na $rodku
pola zabawy duzy okrag ze stozkéw (jak na ilustra-
cji). Wszyscy rozstawieni sg w réwnych odlegto-
$ciach na zewnatrz okregu (tor wyscigowy).

Przebieg

Na sygnat trenera dzieci zaczynaja prowadzié pitki
W wyznaczong strone.

Ich zadaniem jest prowadzenie pitek dookota

toru i wyprzedzenie jak najwiekszej liczby oséb.
Zawodnicy licza na gtos wyprzedzonych kolegéw.
Czas trwania jednego wyscigu wynosi 40-60
sekund. Trener przerywa zabawe i pyta dzieci, ile
0s6b udafo im sie wyprzedzi¢. Nastepnie wszyscy
prowadzg pitki w druga strone. Zadanie powtarza-
my 2 lub 4 razy (raz w jedna, raz w druga strone).

Wskazowki i uwagi

Jest to bardzo dynamiczna i intensywna zabawa.
Czas jej trwania nalezy dostosowac do wieku

i mozliwosci dzieci. Wazne jest, by dzieci prowadzi-
ty pitke blisko nogi (zwtaszcza na zakretach). Dzieki
temu pitka im nie ucieknie i bedg mogty wyprzedzi¢
wiecej 0sob.

Zrédto: www.pilkanoznadladziec.p/

Zabawa: ,Wyscigi samochodowe”

Bardzo intensywna zabawa, w ktdrej gtéwny nacisk
ktadziemy na prowadzenie pitki (zaréwno ,bliskie”
na zakretach, jak i ,dalekie" jesli jest miejsce

na prostej) i obserwacje. Gtowa musi by¢ u géry, by
wyprzedzi¢ kolegéw i nie wypas¢ z toru wyscigo-
wego. Po kazdym wyscigu mozna krétka chwile
porozmawiaé z dzie¢mi na temat jak efektywniej
prowadzi¢ pitke (mozna to im pokazac). Bedzie to
akurat przerwa na ztapanie oddechu, poniewaz
rywalizacja wymusza w tej zabawie petne zaanga-
zowanie. Dzieci powinny sie tutaj nie oszczedzaé

i prowadzi¢ pitke najszybciej jak potrafia.

Zabawa nr 4:
WYBOROWA PARA

Zabawa nr 5: _
KOLKO | KRZYZYK

Zrédto:asystent-renera.pl

Zrédfo:asystent-renera.pl

Organizacja

8 0s6b, 4 pitki, 8 choragiewek.

Przebieg

Na ograniczonym polu ¢wiczen, w ktdrym rozsta-
wione sg mate bramki (szeroko$¢ 1 m), nastepuje
wymiana pitek z przyjeciem i prowadzeniem.
Dwojka zawodnikéw, ktéra w okreslonym czasie
(1-2 min) wymieni wiecej podan - zwycieza.
Szybka wymiana podan wymaga uwzglednienia
rodzaju uderzenia, nogi uderzajacej oraz usta-
wienia sie do partnera w celu tatwego przyjecia

i szybkiego prowadzenia pitki do nastepnej bram-
ki. Wymdg takich dziatari jest mozliwy w znacz-
nym stopniu od analizy gry, ktéra angazuje
procesy myslowe do sprawnego dziatania.

Uwaga:

Kazde podanie musi by¢ wykonane przez inng
bramke.

Organizacja

6 0s6b, 11 talerzykéw, 6 west (po 3 innego koloru).

Przebieg

Gre mozecie wykorzystaé w czesci wstepnej lub
na poczatku czesci gtownej lekeji. Ustawiamy

9 talerzykéw obok siebie, tworzac pole gry. Ucznio-
wie ustawieni w rzedach naprzeciw siebie. Kazdy
uczen trzyma koszulke (kazdy rzad ma inny kolor
znacznika). Na gwizdek pierwsze osoby z rzedu
biegng do talerzyka i ktadg na nim koszulke,
wracaja na linie startu. Nastepna osoba (wykonuje
to samo zadanie) startuje dopiero, gdy poprzednia
przekroczy linie startu. Kolejne osoby startujg

i “przestawiajg” koszulki na talerzykach, tak aby
utworzy¢ linie, sktadajaca sie z trzech jednako-
wych koszulek.

Ksztattujemy:

szybkosé, zwinnos$é, oraz logiczne myslenie.




Zabawa nr 6:
BEREK POLICJANT

Zrédto: Opracowanie wiasne
na podstawie programu graficznego

Zabawa nr 7:
BEREK MURARZ

Zrédfo: Opracowanie wiasne
na podstawie programu graficznego

Organizacja

Kazde dziecko ma pitke. Wszyscy stojg
W rozsypce na wyznaczonym polu.

Przebieg

Dzieci prowadza pitki w dowolny sposob.
Na sygnat trenera wszyscy prowadza pitki
dang czescig stopy np. podeszwa, prostym
podbiciem, wewnetrzng czescig stopy,
zewnetrznym podbiciem. Wprowadzany
zostaje policjant, ktéry stara sie odebraé
zawodnikom pitke. Schwytany zawodnik
zostaje policjantem.

W zabawie mamy:

prowadzenie pitki, zmiany kierunkdw,
orientacje przestrzenng, czas reakcji,
szybkos¢, zwody, drybling.

Organizacja

Kazde dziecko ma pitke. Dwéch murarzy
staje w wyznaczonych strefach.

Przebieg

Dzieci prowadza pitki w dowolny sposéb.
Na sygnat trenera zawodnik stara sie
przeprowadzi¢ pitke na druga strone boiska.
Ztapany zawodnik zmienia sie z murarzem.

Modyfikacje:

Murarz moze wyhi¢ lub odebra¢ pitke.

W zabawie mamy:

prowadzenie pitki, zmiany kierunkéw,
orientacje przestrzenng, czas reakcji,
szybkosé, zwody, drybling.

Zabawa nr 8:
BEREK CZARODZIEJ

Zrédto: Opracowanie wiasne
na podstawie programu graficznego

Organizacja

8 0sdb, 6 pitek.

Przebieg

Dwach berkéw jest bez pitki, pozostate
sze$é 0s6b prowadzi pitke. Ztapana osoba
staje w rozkroku, trzyma pitke w rekach
nad gtowa. Wybawiajgcy muszg przetoczy¢
pitke miedzy nogami ztapanego. Po chwili
zmiana berkéw. Caty czas motywujemy
uczniéw do wspdtpracy — nie moga dac sie
ztapac, ale takze maja za zadanie wybawié
jak najwiecej partneréw.




Granr1:
BABCIA

Zrédfo: Opracowanie wiasne
na podstawie programu graficznego

Gra nr 2:
DZIADEK

Zrédfo: Opracowanie wiasne
na podstawie programu graficznego
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Gra 3x1 z akcentem na szybki odbior
po stracie pitki.

Organizacja

4 osoby, 1 pitka.

Przebieg

Celem zawodnikéw bedacych w przewadze
jest jak najdtuzsze utrzymanie sie przy
pitce. Celem obroricéw jest jak najszybszy
odbior pitki. Podania wykonywane sg tylko
na boki. Jedno pole jest puste, dlatego
jeden z zawodnikéw musi mie¢ zawsze
dwie opcje rozegrania po swojej prawej

lub lewej stronie. Zmusza to zawodnikdw
do ciggtego przemieszczania sie.

Gra 4x2 z akcentem na szybki odbior
po stracie pitki.

Organizacja

5 zawodnikéw, 1 pitka.

Przebieg

Celem zawodnikéw bedacych w przewadze
jest jak najdtuzsze utrzymanie sie przy
pitce. Celem obrorfcdw jest jak najszybszy
odbiér pitki.

Modyfikacje:

zawodnicy po odbiorze pitki musza

wyprowadzi¢ pitke podaniem do partnera

za obwdd pola,

+ zawodnicy po odbiorze pitki musza
wyprowadzié¢ pitke dryblujac.

Granr 3:
AKCENT

Granr 4:
DWIE STREFY

Zrédfo: Opracowanie wiasne
na podstawie programu graficznego

Zrédfo: Opracowanie wiasne
na podstawie programu graficznego

Gra 4x2 w dwoch strefach z akcentem
na szybki odbior po stracie pitki.

Organizacja

8 zawodnikéw, 1 pitka.

Przebieg

Celem zawodnikéw bedacych w przewadze
jest jak najdtuzsze utrzymanie sie przy pitce.
Celem obroricéw jest jak najszybszy odbidr
pitki i podanie jej na druga potowe do swoich
partneréw, przebiegniecie i odbudowanie
ustawienia do gry 4x2 przeciwko dwojce
zawodnikéw, ktora stracita pitke.

Wskazowki:

Natychmiastowa préba odbioru po stracie
pitki, podwajanie.

Organizacja

10 0s6b, 1 pitka.

Przebieg

W srodkowym czworokacie gra 4x2. Na zewnatrz
na kazdej prostej ustawionych jest czterech
zawodnikdw bronigcych wewnatrz matego
kwadratu. Zadaniem zawodnikéw bedacych
poczatkowo w przewadze jest utrzymanie sie
przy pitce. Obroficy po przechwycie podajg

do swoich partneréw ustawionych na zewnatrz.
Nastepuje gra 6x4 na utrzymanie. Jeden

z czterech zawodnikéw po odbiorze oddaje
strzat do jednej z czterech bramek.

Zwracamy uwage na:

+ szybkos¢ dziatania po przechwycie, decyzja
co do podania.wyprowadzi¢ pitke podaniem
do partnera za obwdd pola,

+ zawodnicy po odbiorze pitki musza
wyprowadzi¢ pitke dryblujac.
11



Granr 5:
KOPERTA

Zrddto: Opracowanie wiasne
na podstawie programu graficznego

Gra nr 6:
OBWOD

Zrédfo: Opracowanie wiasne
na podstawie programu graficznego

12

Organizacja

5 zawodnikéw, 1 pitka.

Przebieg

Zawodnicy wymieniaja podania miedzy
sobg w ksztatcie koperty. Pierwsze podanie
wykonane jest po linii prostej. Natomiast
drugie po linii przekatnej.

Po kazdym zagraniu pitki do partnera dany
zawodnik biegnie szybko za pitka, tworzac
tzw. pressing na kolejnym zawodniku.

W trakcie pressingu zawodnik zobowigzany

jest do zagrania pitki w odpowiednig strone.

Organizacja

5 zawodnikéw, 1 pitka.

Przebieg

Zawodnicy poruszaja sie po obwodzie
czworokata. Zawodnicy po zagraniu pitki
do partnera, biegng za pitkg do kolejnej
strefy.

Modyfikacje:

Gra moze by¢ kierowana po obwodzie lewg
strona.

Granr7:
MALA TIKI-TAKA

Zrédfo: Opracowanie wiasne
na podstawie programu graficznego

Gra_ nr8:
DUZA TIKI-TAKA

Zrédfo: Opracowanie wiasne
na podstawie programu graficznego

Organizacja

5 zawodnikow, 1 pitka.

Przebieg

Zawodnicy poruszaja sie po obwodzie
czworokata. Zawodnicy po zagraniu pitki

do najblizszego partnera sa w ruchu.

Partner odgrywa pitke, a nastepnie wychodzi
na bliska pozycje w celu dostania pitki

z powrotem. Ta sama sekwencja jest

grana z kolejnym zawodnikiem. Po sekwencji
poszczegolni zawodnicy przebiegajg

do kolejnej strefy.

Modyfikacja:

Gra moze by¢ kierowana po obwodzie lewa
strona.

Organizacja

5 zawodnikéw, 1 pitka.

Przebieg

Zawodnicy poruszaja sie po obwodzie
czworokata. Zawodnicy po zagraniu pitki

do partnera sa w ruchu. Partner odgrywa
pitke, a nastepnie wychodzi na dalsza
pozycje w celu dostania pitki juz od
kolejnego partnera. Ta sama sekwencja jest
grana z kolejnym zawodnikiem. Po sekwencji
poszczegdlni zawodnicy przebiegaja

do kolejnej strefy.

Modyfikacja:

Gra moze byé kierowana po obwodzie lewa
strong




PODSUMOWANIE

W zaproponowanych przeze mnie zabawach i grach zawodnicy maja bardzo czesty
kontakt z pitka. W podstawowym etapie szkolenia, uwazam to za bardzo wazny element.
Zaproponowatem gry i zabawy, ktére mozna zastosowa¢ w nauczaniu i doskonaleniu
elementéw techniczno-taktycznych podczas zaje¢ pitkarskich. Powyzszy katalog stanowié
moze gotowe narzedzie metodyczne dla nauczycieli wychowania fizycznego.

Literatura:

1. Narodowy Model Gry, PZPN, 2016 .
2. W oparciu o program szkolenia Akademia Mfodych Ortéw, PZPN.

Zrodta:
1. asystent-trenera.pl

2. wychowaniefizycz.net

3. https:/fussballtraining.com/ftg \ \
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4. www.pilkanoznadladzieci.pl
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