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1.Wstep

W kazdym roku szkolnym odbywajg sie zawody sportowe w réznych
dyscyplinach, rowniez w pitce noznej dziewczat. Dokonywana jest klasyfikacja
szkot ponadgimnazjalnych powiatu wateckiego.

Gtowne zalozenia kota sportowego, to nie tylko zdobywac jak najlepsze
wyniki sportowe w meczach towarzyskich lub turniejowych, lecz takze
propagowac aktywne sposoby spedzania czasu wolnego oraz przygotowac
miodego czlowieka do systematycznego uprawiania c¢wiczen fizycznych
| uczestniczenia w zabawach rekreacyjnych.

Udzial w zawodach sportowych ma dawac nie tylko rado$¢ z sukceséw
indywidualnych i zespotowych, lecz takze uczy¢ pokory wobec przewagi
przeciwnika. Kontakt z rywalem i jego, nie mniej walecznym kibicem, ma uczy¢
tolerancji, szacunku i najwazniejszej w sporcie zasady fair play.

Sport catej miodziezy jest wyjsciowym etapem edukacji spoteczenstwa
w zakresie ksztaltowania postaw prozdrowotnych i sportowych. Przewiduje
obja¢ aktywnoscig fizyczng jak najwiekszg grupe miodziezy z naszej szkoty,
bez wzgledu na ich sprawnos¢ czy uzdolnienia sportowe.

Nie bedzie przesady w stwierdzeniu, ze pitka nozna jest jedng
z najpopularniejszych dyscyplin sportowych nie tylko w naszym kraju, ale i na
catym Swiecie. Staje sie popularna rowniez wsrod dziewczat. Mozna sie
doszukac réznych przyczyn jej popularnosci. Fascynacji pitkg nozng ulegaja
setki tysiecy kibicow w réznych punktach naszego globu, obserwujac ,elastyczng
kule toczacg sie przez zielone boisko w réznych, trudnych do przewidzenia
ewolucjach, ktérych koncowym dazeniem jest zawsze bramka druzyny przeciwnej
- bialy prostokat otoczony siatkg z ruchliwg postacig bramkarza". Trudne warunki
bazowe nie sg przeszkodg w realizacji programu poniewaz , niedaleko szkoly jest
trawiaste boisko MOS i R-u.

2. Cele

promocja aktywnego sposobu spedzania wolnego czasu,

popularyzacja i uswiadomienie potrzeby prowadzenia zdrowego stylu zycia
| dbatos¢ o prawidtowag postawa,

popularyzacja i rozpowszechnianie pitki noznej dziewcza,

ksztattowanie i doskonalenie sprawnosci fizycznej,

ksztattowanie specjalnej sprawnosci pitkarskiej,

doskonalenie elementéw technicznych oraz taktycznych z zakresu pitki
noznej dziewczat,

rozwijanie walorow pitki noznej dziewczat w roznych odmianach poprzez
ksztattowanie sprawnosci ogoinej i specjalnej,

nauka zasady fair play,

stworzenie mtodziezy warunkéw do rozwijania zainteresowan i uzdolnien
sportowych,

osiggniecie przez ucznidw wysokiego poziomu sprawnosci fizycznej,
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poznanie zasad bezpieczenstwa w zajeciach ruchowych i zawodach,
poznanie zasad organizowania i sedziowania zawodow sportowych,
wdrazanie etycznych zachowan podczas petnienia roli organizatora, widza,
sedziego i zawodnika

rozwoj dyscypliny, jaka jest pitka nozna dziewczat,

systematyczne rozszerzanie zasiegu i zwigkszania roli sportu
miodziezowego,

coroczne wspotzawodnictwo umozliwiajgce dokonanie analizy pracy w tej
dziedzinie sportu,

pokonywanie wiasnych stabosci i kompleksow,

reprezentowanie szkoty na zewnatrz,
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3. Plan pracy dydaktyczno — wychowawczej

3.1. Umiejetnosci:

>

A\
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poruszanie sie zawodnika po boisku — start, bieg , zmiana tempa biegu,
zmiana kierunku biegu, obroty w miejscu i biegu, zatrzymanie sie, skok
postawa, krok przeplatany, bieg tylem, reagowanie na zwody,
przechwytywanie pitki, zastanianie pitki ciatem, odbieranie pitki, krycie
zawodnika bez pitki, krycie zawodnika posiadajgcego pitke,

zwody z pitkg i bez pitki - pojedynczy przy prowadzeniu pitki,
zamierzony strzat, zamierzone podanie, z zatrzymaniem pifki
podeszwag, przez przepuszczenie pitki,

prowadzenie pitki wewnetrznym, zewnetrznym i prostym podbiciem pitki-
po prostej, slalomem, ze zmiang tempa biegu, ze zmiang nogi
prowadzacej pitke, ze zmiang kierunku i tempa,

uderzenia pitki- nogg :wewnetrzng czescig stopy, prostym podbiciem,
wewnetrznym podbiciem, zewnetrznym podbiciem, sytuacyjne,

uderzenia pitki — gtowg: z miejsca, z wyskoku,

przyjecia pitki — noga: wewnetrzng czescig stopy, podeszwowag, prostym
podbiciem, udem, podudziem, zewnetrzng czescig stopy,

przyjecia pitki — klatkg piersiowg i gtowa: w miejscu i wyskoku
drybling,

gra ciatem,
odebranie pitki przeciwnikowi — bez upadku przez jej zatrzymanie,

gra ciatem,



» technika bramkarza — chwyty pitki, pigstkowanie, robinsonada, wyrzuty
pitki, wykopy pitki,

» wyrzut z linii bocznej,

» obrona indywidualna — sposoby odbioru pitki w sytuacjach 1/1, %,
ustawienie sie zawodnikow, taktyka obronna bramkarza,

» obrona zespotowa — obrona strefowa, obrona ,kazdy swego”, obrona
kombinowana,

» atak indywidualny — prowadzenie pitki, drybling zakohczony strzatem lub
podaniem do partnera,

> atak zespotowy — atak szybki(zorganizowany, niezorganizowany), atak
pozycyjny, state fragmenty gry,

» gra wiasciwa.
3.2. Wiadomosci:

poznanie techniki uderzenia, przyjecia, prowadzenia,

poznanie techniki zwodow i dryblingu,

poznanie techniki odbioru pitki, gra ciatem,

zapoznanie z réznymi rodzajami rzutdw wolnych,

znajomosc przepisow gry w pitke nozna ,

zapoznanie z pojeciem taktyka gry. Wyjasnienie, czemu stuzy
taktyka,

gra niedozwolona i nie sportowe zachowanie — reguly i zasady,
poznanie pojecia: spalony,

jak zdobywa sie bramke czyli kiedy jest gol,

zalety i wady kontrataku,

pitka nozna jako gra zespotowa a nie indywidualne popisy...,
odnowa biologiczna — formy,

zapoznanie uczniow z rolg dobrej kondycji fizycznej w zyciu
codziennym,

wzbogacenie uczniéw w wiadomosci dotyczace historii pitki noznej
w Polsce i na swiecie.
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3.3. Sprawno$¢ fizyczna:

» ksztaltowanie szybkosci i orientacji przestrzennej,
» ksztattowanie zwinnosci i koordynacji ruchowej,
» ksztaltowanie sprawnosci specjalnej do pitki noznej dziewczat,



» ksztaltowanie ogolnej sprawnosci fizycznej,

» ksztaltowanie sity i koordynacji konczyn dolnych,

» rozwijanie uwagi uczniow w zakresie koncentracji i podzielnosci
uwagi,

3.4. Postawy | motywacije:

nauka wspotpracy w zespole,

rywalizacja zespotowa,

przestrzeganie przepisow gry i zasad fair play,

wdrazanie do samodyscypliny w czasie ¢wiczen,
samokontrola i samoocena wykonywania zadan ruchowych na
zajeciach i zawodach,

rozwijanie inwencji tworczej uczniow — prowadzenie przez nich
fragmentow zajec,

poszanowanie szkolnego mienia,

troska o higiene osobista podczas zaje¢ ruchowych i po zajeciach,
ksztattowanie pozytywnych cech charakteru: zrobwnowaZzenia,
spokoju i opanowania.
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4. Ocena osiggnie¢ uczniow
4.1. obszary ewaluacji osiggnie¢ uczniow:

» znajomos¢ zasad taktycznych gry i wykorzystywanie ich w sytuacjach
praktycznych,

zrozumienie i stosowanie zasad fair play,

umiejetnosc zorganizowania i sedziowania meczu pitki noznej,
uczestnictwo w zawodach szkolnych i pozaszkolnych,

podniesienie swoich umiejetnosci motorycznych,

udoskonalenie swoich umiejetnosci technicznych i taktycznych z pitki
noznej,

prawidiowa i godna postawa w zawodach sportowych,

zachowanie sie w sytuacjach typowych i konfliktowych,

stopien zainteresowania problematykg sportu,

zrozumienie potrzeby higienicznego i zdrowotnego trybu zycia.
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4. 2. Formy nagradzania:

> Udziat najlepszych zawodnikdéw w rozgrywkach szkolnych i miedzy
szkolnych, a uczestnictwo w zawodach regionalnych bedzie
najwiekszg nagrodg dla dziewczat,

» Udziat w sparingach,

» Aktywnosc¢ dziewczat wptynie na ich ocene z wychowania fizycznego
oraz zachowania na semestr i ocene koncowa,



> Najlepsze dziewczeta dostang wyrdznienia i nagrody na zakonczenie
roku szkolnego,

5. Realizacja programu

Zajecia beda odbywaly sie raz w tygodniu (2 godziny tygodniowo,
prowadzone spotecznie) od potowy wrzesnia 2003 do czerwca 2004.
Celem programu jest przede wszystkim zakwalifikowanie sie do
Mistrzostw Regionu w pitce noznej dziewczat.
Stosowa¢ bede gtownie ¢éwiczenia ogolnorozwojowe, doskonalgce
podstawowe elementy techniczne, rozwija¢ wspotdziatanie w zespole.
Proponowane przeze mnie formy to:
» forma zabawowa
» forma Scista
» forma fragmentow gry
» forma uproszczona, szkolna, wiasciwa.

Planuje rowniez przeprowadzic:
» mecze towarzyskie z innymi szkotami
» mecze w ramach Licealiady powiatowej
» Mistrzostwa Regionu w pitce noznej dziewczat
Moim zamiarem jest rowniez znalezienie sponsora, ktory
dofinansowatby zakup nowych strojow pitkarskich, rekawic dla bramkarza.
Jest moim wielkim pragnieniem, aby caly program przyniost owoce nie
tylko w postaci dyploméw czy medali, ale rowniez podniost ogoéing
sprawno$¢ uczniow oraz zachecit innych do zdrowego stylu zycia, wdrozyt
do uprawiania pitki noznej w formie rekreacyjnej.

6. Ewaluacja programu

Niektére zajecia zakoncze anonimowg ankietg lub stowng ewaluacja, co
pozwoli mi stwierdzi¢ czy zatozone cele zostaly osiggniete.

Po zakonczeniu realizacji programu zostanie réwniez przeprowadzona
ankieta ewaluacyjna.



7. Inne wagi, spostrzezenia:

7. 1. Uwagi koncowe

Program, ktérego jestem autorem wychodzi naprzeciw potrzebom grupy
dziewczat, pragnacych polepszy¢ swojg sprawnos¢ fizyczng 1 chcacych
uczestniczy¢ w zyciu sportowym skoty.

Czujg one potrzebe realizowania swoich zainteresowan w formie uczestnictwa
w zajeciach SKS-u. Aktywne uczestnictwo w zajeciach Szkolnego Kota
Sportowego w przysziosci zaprocentujg wiedzg | umiejetnosciami,
pozwalajacymi na zachowanie zdrowia i zapewniajgcym mozliwos¢ petnego
uczestnictwa w szeroko rozumianej rekreacji przez cate zycie, to wkasnie jest
gidbwnym zadaniem wychowania fizycznego.
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