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Zabawy i gry ruchowe w treningu pilki noznej

Zabawy i gry ruchowe, obok ¢wiczen fizycznych, stanowig podstawowe
formy aktywnosci ruchowej, ktore sa wykorzystywane réwniez w treningu
sportowym. Biorac pod uwage niezbedne dla pitkarza dyspozycje fizyczne,
ruchowe, psychiczne, spoleczne i intelektualne, wydaje si¢ konieczne wyko-
rzystanie w treningu fenomenu gier i zabaw.

Zabawa w zyciu dziecka peini szczegdlna role. Jest jedna z potrzeb
(Szewczuk W., 1990), w ktdrej dziecko wyraza swoje emocje, poznaje otacza-
jaca je rzeczywisto$¢ oraz relacje w niej panujace, co stwarza doskonate
warunki do rozwoju wszystkich sfer jego osobowosci. David Fontana (1998)
w swoich rozwazaniach na temat zabawy podkresla, ze ,,zabawa wydaje si¢
mie¢ istotne implikacje dla calego psychicznego zycia dziecka i blgdem jest
postrzeganie zabawy, nawet u starszych dzieci, jako trywialnego marnowania
czasu.” Wedlug mnie, zabawy i gry ruchowe w treningu zespolowych gier
sportowych nie tylko nie sa marnowaniem czasu, ale wrgcz stanowia
niezbedny element w szkoleniu. Niewatpliwie, obok akcentowanego wplywu
zabaw na psychiczny rozwdj dziecka, zabawy i gry ruchowe petnia podsta-
wowg rol¢ w rozwoju fizycznym oraz ruchowym. Wystepujace w zabawach
nieskrgpowane bogactwo czynnosci ruchowych, oprocz-pomnazania do$wia-
dczen ruchowych i zakresu umiejgtnosci, pozwala wszechstronnie stymulowac
rozwdj czlowieka w zakresie wszystkich zdolnosci motorycznych. Zabawy
1 gry ruchowe moga réwniez wpltywac pozytywnie na poprawe parametrow
morfologicznych przyszlego sportowca, odpowiednie uksztattowanie uktadu
kostno- stawowo- mig$niowego oraz przygotowanych do pracy na odpowie-
dnim poziomie intensywnosci ukltadéow wewngtrznych. Wystepujace w zaba-
wach igrach reguly pelnia funkcj¢ wychowawcza oraz zdecydowanie
wplywaja na spoteczny rozwoj cztowieka. Ucza zasad funkcjonowania w gru-
pie spolecznej iutrwalaja zasadg, ze postgpowanie niezgodne z obowia-
zujacymi regutami musi powodowac niekorzystne dla tej osoby lub grupy
konsekwencje. Reguly okreslajace przebieg gier i zabaw ruchowych czgsto
zmuszajg uczestnikow do poszukiwania takich rozwigzan, aby osiagnaé zamie-
rzony cel ijednoczesnie zadosCuczyni¢ wszystkim przepisom. Konieczno$é
zapamigtania tych regul, wielos¢ i nieszablonowo$é rozwiazan, niewatpliwie
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stymuluja zdolnosé twoérczego myslenia oraz wplywaja na rozwdj intele-
ktualny przysztego (by¢ moze) sportowca. Ze wzgledu na zmiennosé sytuacji,
wystepujacych w zabawach i grach ruchowych ciagle sg angazowane rézne
narzady zmystow, ktore umozliwiaja wlasciwy poziom percepcji ich prze-
biegu. Zdolnos¢ adekwatnej i blyskawicznej oceny sytuacji na boisku, obok
wyszkolenia techniczno — taktycznego, stanowi jeden z wazniejszych atutéw
zawodnika w grach sportowych.

W wyniku powyzszych rozwazan zdecydowanie nasuwa si¢ konkluzja, ze
stosowanie w treningu sportowym tylko ¢wiczen, znacznie ogranicza wszech-
stronne przygotowanie miodego cztowieka do petnienia roli zawodnika, szcze-
gélnie w grach sportowych. Jedynie zabawy i gry ruchowe umozliwiaja nie
tylko wlasciwe przygotowanie techniczno — taktyczne do gry, ale rowniez, ze
wzgledu na integralnie w nich wystepujacy duzy fadunek emocji, stanowia
wazny element w psychicznym przygotowaniu zawodnika do walki sportowej,
a takze w ksztattowaniu wlasciwych zachowan prospotecznych.

Zabawy i gry ruchowe powinno si¢ stosowaé na etapie przygotowawczym
nauczania techniki lub taktyki danej gry oraz w doskonaleniu wczesniej
wyuczonych umiejetnosci. Koniecznos¢ stosowania zabaw i gier we wstepnym
etapie nauczania, wynika z jednej strony z powinnos$ci zaspakajania potrzeby
zabawy u dzieci, a z drugiej, ze wzgledu na fakt, ze dzieci najlepiej ,,uczq si¢
poprzez zabawe” (co dowiedli m. in. psychologowie Rubin, Fein i Vandenberg,
(1983). Ponadto dla wytworzenia odpowiedniego poziomu zainteresowania
dziecka okreslona dyscypling, a w dalszej konsekwencji réwniez ksztattowania
u przysztych sportowcdw pozytywnych postaw wobec takiej formy aktywnosci,
decydujace u dzieci sg niewatpliwie powiazane z zabawami i grami pozytywne
emocje. Wlasnie komponent emocjonalny postawy decyduje u dzieci o jej
kierunku. Rado$¢, zadowolenie, osiagnicty sukces (niekoniecznie musi by¢
nim zwycigstwo w rywalizacji), to zrédla preferowania posrod innych danej
dyscypliny. Jesli zajecia ruchowe kojarzone sa przez uczestnika z przejem-
noscia, to — zgodnie z prawem efektu Thorndike'a - bedzie on miat skfonnosé
do podejmowania wlasnie tej formy aktywnosci. Ta prawidtowos¢ ma istotne
znaczenie w treningu nie tylko poczatkujacych, ale nawet zaawansowanych
zawodnik6w i obok innych motywéw, czgsto decyduje o kontynuowaniu pracy
treningowej. Powyzsza regule powinni pamigta¢ wszyscy nauczyciele i tre-
nerzy; by¢ moze wtedy wiasnie wszystkie dzieci che¢tnie i aktywnie uczesz-
niczylyby w zajg¢ciach ruchowych, a trenerzy zyskaliby utalentowanych za-
wodnikéw. W doskonaleniu techniczno — taktycznym zawodnikow nalezy
zwrdcei¢ uwage na ¢wiczenie nabytych umiejetnosci w warunkach zblizonych
do walki sportowej. Wystepujacy w zabawach i grach element rywalizacji oraz
czgsto wielo$¢ sposobow  osiagnigcia celu, stwarzaja optymalne warunki
przygotowania do zawodow. Ponadto prowadzone w ten sposob zajgcia
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ruchowe (w tym réwniez trening) powoduja, ze mimo ogromnego wysitku
i pracy na wysokim poziomie intensywnosci, ¢wiczacy wychodza z zajec
zadowoleni. Dla odpowiedniej kondycji psychicznej zawodnikéw na naj-
wyzszym poziomie wytrenowania, ktorzy dla osiagnigcia lub utrzymania
odpowiedniej formy musza czgsto codziennie po kilka godzin trenowaé,
bardzo przydatne sa odpowiednio dobrane zabawy i gry ruchowe.

Reasumujac, nalezy uznac, ze wlasciwie dostosowane zabawy i gry rucho-
we s3 doskonalym $rodkiem treningowym na kazdym etapie zaawansowania
zawodnikéw, a w szczegolnosci w zespotowych grach sportowych.

Zasob zabaw i gier ruchowych do wykorzystania w treningu pilkarzy
noznych.

1. Traf w piete

Miejsce ~boisko; jego wielkos¢ zalezna od liczby zawodnikow;

Liczba uczestnikéw —od kilku do kilkunastu oséb;

Sprzet — 1 pitka nozna na 6 do 8 oséb;

Przebieg. W zaleznosci od liczby éwiczacych wybieramy odpowiednig liczbe
berkéw (1 na 6 do 8 osdb). Kazdy berek ma pitke. Berki maja za zadanie,
prowadzac pitke¢ noga, jak najwiecej razy trafi¢ pozostale uciekajace osoby
pitka w pigte. Uciekajacy nie moga przetrzymywac pitki. Za kazde trafienie
berek zdobywa punkt. Wygrywa ten, ktéry w czasie trwania zabawy zdobyt
najwigksza liczbg punktow.

2. Mistrz zonglerki

Miejsce ~boisko; jego wielkos¢ zalezna od liczby zawodnikow;

Liczba uczestnikéw —od kilku do kilkunastu oséb;

Sprzet — 1 pitka nozna i 1 krazek ringo dla kazdego uczestnika zabawy;
Przebieg. Cwiczacy rozstawiaja si¢ na boisku w rownych odleglosciach
migdzy soba, zachowujac wokét siebie okoto 3 m wolnej przestrzeni. Kazdy
éwiczacy stawia swdj krazek ringo poza boiskiem obok wybranego naroznika.
Na sygnal prowadzacego wszyscy ¢wiczacy rozpoczynajg zonglerke pitki we
wczesniej ustalony sposob (mozna tez si¢ umowié, ze zonglujemy dowolnym
sposobem). Jesli pitka upadnie zawodnikowi na podloze, wowczas naty-
chmiast musi polozy¢ ja na wlasnym krazku ringo i poczawszy od najblizsze-
go naroznika, obiega w ustalonym kierunku na zewnatrz cale boisko. Po
obiegnigciu wraca na swoje pole i kontynuuje zonglerke. Zwyciezcami sg ci
zawodnicy, ktérzy w czasie zabawy beda caly czas zonglowac pitke lub te
osoby, ktore najmniej razy obiegna boisko.
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3. Berek w parach

Miejsce —boisko; jego wielkos¢ zalezna od liczby zawodnikow;

Liczba uczestnikéw —od kilku do kilkunastu oséb;

Sprzet — 1 pitka nozna na parg ¢wiczacych;

Przebieg. W zaleznosci od liczby ¢wiczacych wybieramy odpowiednia liczbg
berkdow (1 na 6 do 8 par). Pozostale osoby tacza si¢ w pary trzymajac si¢ za
rgce. Kazda para ma pitkg. Berki maja za zadanie zlapa jak najwigcej
uciekajacych par. Ztapana para musi wykona¢ wczesniej okreslone zadanie
ruchowe z pitka (np. 20 podan wewngtrzng czgscig stopy, glowa itp.), po czym
znow ucieka. Podczas wykonywania zadania nie wolno pary lapa¢! Wygrywa
ten berek, ktory zlapie najwigcej uciekajacych par.

4. Podawanka numerowana

Miejsce — boisko; jego wielkos¢ zalezna od liczby zawodnikow;

Liczba uczestnikow- wielokrotnosé liczby 3, 4 lub 5;

Sprzet — 1 pitka nozna na 3, 4 lub 5 os6b;

Przebieg. Cwiczacych dzielimy na grupy 3, 4 lub 5 — osobowe. W kazdej grupie
uczestnikom zabawy przypisuje si¢ kolejny numer od 1 do 3, lub od 1 do 4 badz
tez od 1 do 5. Zadaniem zawodnikéw jest wykonanie we wczesniej okreslony
sposob 30 podan kolejno migdzy soba w wybranych grupach (np. 1 do 2,2 do 3,
3 do 414 do 1). Prowadzacy stoi w srodku sali i obok niego ustawione sg
wszystkie pitki, natomiast ¢wiczacy swobodnie poruszaja si¢ po calym boisku
w rozsypce. W dowolnym momencie prowadzacy wywotuje dowolny numer,
w zaleznosci od liczby osob tworzacych grupe i rozrzuca pitki w réznych
kierunkach w sali. Wywolane osoby musza jak najszybciej przeja¢ pitke
i rozpoczynajg podania poczawszy od osoby oznaczonej kolejnym numerem.
(Jesli np. wywotamy nr 3 przy 4-osobowych grupach, to osoby oznaczone tym
numerem jak najszybciej zdobywaja pitke i podaja ja do osoby nr 4, a ta podaje
do nr 1 itd., az do wykonania w sumie przez grup¢ 30 podan.) Zespoly musza
glosno liczy¢ kazde podanie. Wygrywa grupa, ktora pierwsza wykona zadanie.
ODMIANA

Prowadzacy, rozrzucajac pitki, moze wywola¢ albo numer (jak wyzej), albo
hasto ,,numery”. Na hasto ,,numery” kolejne podania migdzy soba wykonuja
osoby oznaczone tym samym numerem. Za kazdym razem wszyscy czlon-
kowie zwycigskiej grupy otrzymuja punkt. Te zabawe nalezy powtorzy¢
kilkakrotnie. wywolujac podobng liczbe razy albo jaki§ numer, albo hasto
,numery”. Wygrywa osoba, ktora zdobedzie najwigcej punktow.
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5. Pracowita mréwa

Miejsce — niewielki otwarty teren, na ktérym wyznaczamy okrag o $rednicy
okoto 2 metréw;

Liczba uczestnikow —od kilku do kilkunastu oséb;

Sprzet — 1 pitka nozna;

Przebieg. Kazdemu uczestnikowi zabawy przypisuje si¢ numer. Wylosowana
osoba stoi z pitka w $rodku okregu, a pozostali na jego obwodzie. Srodkowy
podrzuca pitke do gory i wywoluje numer innego uczestnika zabawy. Wszyscy
rozbiegaja sie, a wywolany przyjmuje pitke i w momencie opanowania jej na
podlozu wota ,,stop”, po czym wszyscy zatrzymuja si¢ w miejscu. Nastgpnie
gracz z pilka ,,zbija” dowolng osobg poprzez trafienie jej w nogi do wysokosci
kolana. Je$li trafi, kolejna literke (M, R, O, W lub A) otrzymuje zbity, jesli nie
— literk¢ dostaje zbijajacy. Wszyscy wracaja do ustawienia poczatkowego,
a pitkg ponownie wyrzuca ten, kto otrzymatl literkg. Osoba, ktéra otrzymala
piec literek staje si¢ ,,mréwa” ina czas wykonywania wczesniej zaplano-
wanego zadania odpada z zabawy. Dodatkowym zadaniem moze by¢ np.: ze-
branie okreslonego sprzetu, uporzadkowanie wyznaczonego terenu, przynie-
sienie wiazki chrustu na ognisko, wykonanie kilku serii ¢wiczen, rozwigzanie
zadania matematycznego itp.

6. Tunel

Miejsce — pas dowolnego terenu o diugosci 20 — 40 metréw; na poczatku
wyznaczamy lini¢ startu, a na koncu mete;

Liczba uczestnikow — 2 grupy kilkuosobowe;

Sprzet - 2 pitki;

Przebieg. Zawodnicy ustawiaja si¢ w rzedach tylem do linii koncowej,
w dowolnych odlegtosciach migdzy soba. Pierwszy w kazdym zespole stoi
z pitka na linii startu. Na sygnal prowadzacego zawodnicy kolejno podaja
pitk¢ do nastepnego w rzedzie dolem miedzy nogami. Odlegtosci migdzy
zawodnikami sa dowolne, ale wszystkie podania musza by¢ tak wykonane,
aby pitka najpierw przeszta migdzy nogami nastgpnego gracza. Nastgpnie ten
musi ja zatrzymac podeszwa i dopiero wtedy moze wykona¢ nastgpne podanie.
Po wykonaniu podania zawodnik biegnie na koniec rze¢du. Jesli podanie do
nastgpnego gracza bedzie nieprawidlowe, wowczas pitka wraca jeszcze raz do
zawodnika podajacego, w celu wykonania ponownego podania. Po tym
podaniu, niezaleznie od jego poprawnosci, pitka przechodzi do nastgpnego
gracza, a podajacy ustawia si¢ na koncu rzgdu. Wygrywa ten zespol, ktory
w wyzej okreslony sposob szybciej dostarczy pitke na lini¢ koficowa.
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7. Berek bez pitki

Liczba uczestnikéw — dowolna;
Miejsce - sala, boisko lub teren;
Przybory - szarfy lub koszulki, pitka nozna lub balony;
Ustawienie — rozsypka,
Przebieg. Oznaczamy szarfami lub koszulkami 4 - 6 berkéw. Pozostali ¢wi-
czacy biegaja w rozsypce po calym terenie podajac sobie nogami 5 do 8 pilek.
Zadaniem berkow jest zatrzymaé pitke, dotknaé ja lub odebra¢ noga kolegom
grajacym. Berki licza sobie punkty za takie zagranie i w ten sposob rywalizuja
miedzy soba. Wygrywa ten z nich, ktéremu uda si¢ to najwigcej razy.

Uwaga - co | - 2 minuty nastgpuje zmiana berkdw. Berek, ktory odebrat
pitke, ma ja szybko odda¢ grajacym.

8. Gra do S podan noga

Liczba uczestnikéw - dowolna, parzysta;
Miejsce - sala, boisko, teren; jego wielkos¢ zalezna od liczby zawodnikow;
Przybory - koszulki lub szarfy, 1 pitka;
Ustawienie - 2 druzyny (jedna oznaczona szarfami lub koszulkami);
Przebieg. Zespol, ktory w wyniku losowania posiada pitkg, ma wykonaé
w ruchu - biegu 5 podan noga, miedzy wiasnymi zarodnikami. Gra odbywa si¢
zgodnie z przepisami pitki noznej. Przeciwnicy w tym czasie maja im to
zadanie utrudni¥é, dazac do przejecia pitki. Zespot, ktéremu uda si¢ wykonaé
wyznaczong liczb¢ podan, zdobywa jeden punkt. Wygrywa ta druzyna, ktéra
uzyska wigcej punktow.

Uwaga - w grze mozna ustali¢ wigksza liczb¢ podan. Decyzja jest zalezna
od poziomu sprawnosci i umiejetnosci ¢wiczacych.

9. Pitka w kwadracie

Miejsce — dowolne, w ktérym wyznaczamy kwadrat o boku 6 metréw. Dwoma
przecinajacymi sig¢ liniami dzielimy go na 4 kwadratowe pola;

Liczba uczestnikéw — 4 osoby;

Sprzet — 1 pitka nozna lub siatkowa;

Przebieg. Kazdy zawodnik ma swoje pole. Gracz zdobywa punkt wtedy, gdy
postana przez niego pitka odbije si¢ wigcej niz 1 raz na polu przeciwnika.
Wybicie pitki na aut karane jest punktem, ktory zawodnik musi sobie odja¢ od
wczesniej zdobytych. Wygrywa ten uczestnik, ktory w wyznaczonym czasie
(np. 5 minut) zdobedzie najwigcej punktow.
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A B

ODMIANA. W pitke w kwadracie mozna tez gra¢ w dwuosobowych zespotach.
Gracze z jednej druzyny moga by¢ ustawieni obok siebie lub po przekatnej.
Wygrywa para, ktéra w sumie zdobgdzie wigcej punktéw od przeciwnika.

10. Pojedynek bramkarzy w kwadracie

Miejsce - niewielki, plaski teren, w ktérym wyznaczamy kwadratowe pole
o boku 3 m;

Liczba uczestnikow — 4 osoby;

Sprzet — 1 pitka nozna lub siatkowa, 8 pachotkéw lub 4 pary wiasnych kaloszy
graczy;

Przebieg. Przed rozpoczgciem gry zawodnicy wyznaczaja sobie w srodkowej
czesci boku pola bramke szeroka na 6 stop bramkarza. Granice bramki gracze
oznaczajg pachotkami lub wiasnymi kaloszami. Zadaniem zawodnikow jest strze-
lanie goli przeciwnikom (do wysokosci pachotka lub kolana) i jednoczesna obrona
wlasnej bramki. Po kazdym golu strzelec zmniejsza swoja bramke o dhugosé
Jjednej swojej stopy, a zawodnik, do ktérego bramki wpadta pitka, o tyle samo ja
zwigksza. Wygrywa ten bramkarz, ktory pierwszy zlikwiduje wlasng bramke. a

ODMIANA I Bramkarze moga rywalizowa¢ ze sobg w dwuosobowych
zespofach. Wtedy strzelec gola zdobywa punkt, a wlasciciel zdobytej bramki
powigksza ja o dtugos¢ jednej stopy. Wygrywa para, ktéra w czasie 5 minut
zdobedzie wigcej punktow od przeciwnikow.

ODMIANA 1I. Bramke¢ kazdego gracza stanowi caty bok kwadratowego pola.
Rywalizujace ze soba pary powinny rozegra¢ 3 — minutowe tercje, kazda
w innym ustawieniu.

‘°g B‘l 81
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11. Pojedynek bramkarzy w kole

Miejsce —niewielki, plaski teren;

Liczba uczestnikow — 5 do 12 osob;

Sprzet — 1 pitka nozna;

Przebieg. Zawodnicy tworza duze kolo. Migdzy graczami w niewielkiej
odleglosci (1,5-2 m.) ustawione sa pachotki wyznaczajace bramki, w ktorych
stoja zawodnicy. Celem kazdego uczestnika jest strzelanie goli innym graczom

A*ﬁ
x x

A A

X, o X

i obrona wlasnej bramki. Pitk¢ kopiemy wewnatrz kota (wzdhuz cigciw).
Zawodnik, ktory ostatni dotknie pitki zanim ta wpadnie do ktérejkolwiek
bramki, zdobywa punkt. Bramka jest uznana do wysokosci pachotka. Wy-
grywa ten kto, w ustalonym przez prowadzacego czasie, strzeli najwigcej
bramek i najmniej pitek wpusci do wiasnej bramki.

12. Bramka w kole

Liczba uczestnikéw - dowolna, parzysta;

Miejsce - sala, boisko, teren o wymiarach 9x18 m lub 15x30 m;

Przybory - pitka nozna, 4 pacholki, szarfy lub koszulki, kreda;

Ustawienie - 2 zespoly (jeden oznaczony szarfami lub koszulkami),

Przebieg. Wspolna bramke dla obu zespolow stanowia 4 pachotki ustawione
w ksztalcie kwadratu (o boku 1,5 m), znajdujacego si¢ w srodku kota
(o srednicy 5,5 m). Gr¢ rozpoczyna (podaniem pitki noga lub wyrzutem pitki
z linii autowej) zespol, ktory w wyniku losowania posiada pitk¢. Zawodnicy
podaja pitke i strzelaja do bramki bez uzywania rak. Bramke¢ uzyska zespét,
ktéry trafi w jakikolwiek pacholek z dowolnej czgsci boiska. Do $rodka kota
nie moze wchodzi¢ zaden zawodnik ani z druzyny broniacej, ani atakujacej. Za
takie przewinienie druzynie odejmuje si¢ 1 punkt. Wygrywa zespol, ktory
w okreslonym czasie zdobedzie wigcej punktow.

Uwaga! Nalezy eliminowac z gry wszelkie przejawy brutalnosci.
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13. Duza bramka

Liczba uczestnikéw - dowolna, parzysta;

Miejsce - duza sala, boisko, teren (podzielone na polowe);

Przybory - pitka nozna, 4 pachotki, szarfy lub koszulki;

Ustawienie - 2 druzyny (jedna oznaczona szarfami) podzielone sa na dwa

podzespoty (jeden rozgrywajacy pitke, drugi bronigcy bramki);

Przebieg. Grg rozpoczyna zespdt, ktéry w wyniku losowania otrzymat pitke.

Zadaniem kazdej druzyny jest strzelenie bramki przeciwnikowi. Bramke

stanowia 2 pacholki ustawione na catej szerokosci linii koficowej boiska. Po

utracie bramki zawodnicy, ktdrzy jej bronili wchodza do gry, a zawodnicy

z pola idgq do bramki (w obrgbie swojego zespotu). Bramkarze moga bronié¢

kazda czgscig ciala. Zespot zdobywa punkt, jezeli pitka przekroczy linig

bramkowa, a jej lot w tym momencie nie jest wyzszy od wysokosci pachotkéw.
ODMIANA 1 - zasady gry takie same, ale po kazdej zdobytej bramce

nastgpuje wymiana zawodnikow z pola, z bramkarzami w obu zespotach.
ODMIANA 2 - zasady gry takie same, ale po zdobytej bramce nastgpuje

wymiana zawodnikéw w zespole przeciwnika (w tym, ktory nie zdobyl

bramki).

14. Gra do lawek

Liczba uczestnikéw - dowolna, parzysta;

Miejsce - sala, boisko, teren (0 wymiarach 9x18 m lub 15x30 m), podzielone
na polowe;

Przybory - pitka nozna, 4 taweczki gimnastyczne, szarfy lub koszulki;
Ustawienie - 2 zespoly (jeden oznaczony szarfami lub koszulkami);

Przebieg. Grg rozpoczyna zespdt, ktéry w wyniku losowania uzyskatl pitke.
Zawodnicy maja za zadanie strzeli¢ bramk¢ przeciwnikowi. Bramka, to dwie
taweczki potozone bokiem po przekatnej na kazdej potowie boiska. Gra pitka
odbywa si¢ zgodnie z przepisami pitki noznej. Bramke zdobywa sig, gdy pitka
dotknie szerokiej listwy laweczki (siedzenie). Gr¢ mozna prowadzi¢ przed
faweczkami i za nimi. Wygrywa zespol, ktéry w okreslonym czasie uzyska
wigcej bramek.

15. Ruchome bramki

Liczba uczestnikow - dowolna, parzysta;

Miejsce - sala, boisko, teren o wymiarach 9x18 m lub 15x30 m, podzielone na
polowe;

Przybory - pitka nozna, 2 laski gimnastyczne, szarfy lub koszulki;
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Ustawienie - 2 zespoly (jeden oznaczony szarfami lub koszulkami) w rozsypce
na boisku. W kazdym zespole 2 zawodnikéw trzyma lask¢ na wysokosci
bioder (pelnia rolg ruchomej bramki);

Przebieg. Gre rozpoczyna zespdt, ktory w wyniku losowania zdobyl pitke.
Zawodnicy obu druzyn moga si¢ przemieszcza¢ po calym boisku podajac
sobie pitkg noga i w dogodnej sytuacji wykonywac strzaly do ruchome;j
bramki przeciwnika. Gra pitka odbywa si¢ zgodnie z przepisami pitki noznej.
Zawodnicy, pelniacy role ruchomej bramki, poruszaja sie tylko po swojej
potowie boiska. Nie wolno im podnosi¢ i opuszczaé bramki oraz zastania¢ jej
jakakolwiek czgscig ciata. Zespot uzyska punkt, jezeli strzeli pitkg¢ do bramki
(z przodu, tytlu lub boku). Po zdobyciu bramki przez jeden z zespolow
nastgpuje zmiana tworzacych bramkg¢ w obu druzynach. Wygrywa ta druzyna,
ktora w ustalonym czasie zdobgdzie wigcej bramek.

16. Trafiaj z kazdej strony

Liczba uczestnikow - dowolna, parzysta;

Miejsce - sala, boisko, teren o wymiarach 9x18 m, 15x30 m lub 20x50m,
podzielone na potowg;

Przybory - pitka nozna, 6 - 8 pachotkow, szarfy lub koszulki do oznaczenia
zespotow;

Ustawienie - 2 druzyny;

Przebieg. Zawodnicy zespolu, ktorzy w wyniku losowania posiadaja pitke,
maja za zadanie trafi¢ w jeden z 3 ewentualnie 4 pacholkow, ustawionych
rownolegle w odlegtosci ok. 2 m przed liniami koficowymi boiska. Pitkg
mozna bezposdrednio kierowa¢ w strong pachotka lub podaé ja koledze ze
swojej druzyny. Zespot przeciwny stara si¢ odebrac pitkg. Trafiamy w pacho-
tek z dowolnej strony (z przodu, tylu, boku), uzyskujac w ten sposéb punkt
dla swojego zespolu. Wygrywa druzyna, ktéra zdobedzie wigcej punktdw.

17. Kopnij w $ciang i do bramki

Liczba uczestnikow - dowolna, parzysta;

Miejsce - sala gimnastyczna;

Przybory - dwie male bramki (hokejowe), pitka gumowa, siatkowa lub nozna,
szarfy lub koszulki dla jednego zespotu;

Ustawienie - 2 zespoly w rozsypce na calym boisku;

Przebieg. Zespoly graja na 2 bramki ustawione 2 m przed koncem sali,
przodem do $ciany. Gra toczy si¢ dookota bramki (jak w hokeju). Bramki
moze broni¢ kazdy zawodnik. Punkt uzyskuje si¢, gdy pitka kopnigta odbije
si¢ od Sciany i wpadnie do bramki. W grze nie ma autdw, spalonych, karnych.
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Nie wolno gra¢ uzywajac rak, faulowa¢. Wygrywa zespot, ktéry w okreslonym
czasie zdobgdzie wigcej bramek.

18. Pilka w kole

Miejsce — plaski teren, w ktérym wyznaczamy koto o srednicy okoto 6 — 8 m;
Liczba uczestnikow — parzysta; dwie druzyny po S do 10 oséb;

Sprzet — 1 pitka nozna lub siatkowa, koszulki lub szarfy do oznaczenia
druzyny;

Przebieg. Kolo dzielimy na polowg. Gracze jednej druzyny ustawieni sg
podczas gry na obwodzie potowy kota w odlegtosci ok. 2 m. od siebie. Jeden
zawodnik z zespotu stoi obok linii sSrodkowej na polu przeciwnika. Zadaniem

zawodnikow jest wybicie noga pitki znajdujacej si¢ wewnatrz kota poza jego
obwdd. Druzyna zdobywa punkt, jezeli graczom uda si¢ wybié pitke ponizej
gtow przeciwnikéw. W przypadku wybicia pitki ponad glowami — punkt
przyznaje si¢ przeciwnikom. Zawodnicy w $rodku kota moga porusza¢ sie po
calej jego powierzchni i podawac pitke do graczy ze swojej druzyny wtedy,
gdy upadnie ona wewnatrz kota. Gracze srodkowi nie moga zdobywal
punktow i nie mogg przechodzi¢ przez linie $Srodkowa.

19. Pilka na krzeslach

Miejsce — korytarz (bez okien), wolna przestrzen,

Liczba uczestnikéw — dowolna, ale parzysta;

Sprzet — 1 pitka nozna lub siatkowa, tyle krzesel, ilu uczestnikow;

Przebieg. Gracze dziela sig¢ na dwa zespoly. Druzyny siadaja w szeregu na
krzestach rozstawionych co 1 metr, w odlegtosci 3 — 4 metréw od przeciwni-
kow. Zespot zdobywa punkt, jesli kopnieta przez zawodnika pitka przejdzie
lini¢ krzeset przeciwnikéw do wysokosci siedziska. Mozna gra¢ do zdobycia
ustalonej wczesniej liczby punktéw, lub do zakonczenia czasu gry.
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20. Nieruchomy football

Miejsce — niewielkie boisko (np.8 x 4 mdla 10. graczy);

Liczba uczestnikow — 6 do 12 osob;

Sprzet — 1 pitka nozna lub siatkowa, szarfy lub koszulki dla jednego zespotu,
kreda lub tyle kartek, ilu graczy, tasma klejaca, dwie bramki;

Przebieg. Kazdy zesp6t wyznacza swojego bramkarza. Gra si¢ toczy podo-
bnie, jak w pilce noznej z ta rdznica, ze wszyscy zawodnicy musza sta¢ jedng
noga w jednym miejscu (w matym kotku narysowanym kreds, lub na
przyklejonej do podtoza kartce papieru). Zawodnicy obu druzyn powinni by¢
porozstawiani réwnomiernie po catym boisku. Wygrywa ten zespol, ktory
w ustalonym czasie strzeli przeciwnikom wigcej goli.

21. Pitka do deski

Miejsce — boisko do koszykdéwki;

Liczba uczestnikéw — 8 — 12 0sob;

Sprzet — 1 pitka nozna, szarfy lub koszulki dla jednego zespotu;

Przebieg. Gracze dziela sie na dwa zespoly. Gra przebiega jak w uproszczonej
pifce noznej, ale druzyna zdobywa punkt wtedy, gdy pitka zagrana przez
zawodnika glowa odbije si¢ od ,,deski” (czes¢ konstrukcji kosza). Wygrywa
ten zespol, ktory zdobedzie wigeej punktow.

22. Butelnoga

Miejsce — teren lub boisko o wymiarach ok. 20 x 10 m. podzielone linia
srodkowa na dwa réwne pola;
Liczba uczestnikéw — 2 zespoly po 5 oséb;
Sprzet — 1 pitka nozna lub siatkowa, 12 duzych plastikowych butelek
wypetnionych do 1/3 objetosci piaskiem;
Przebieg. Przed rozpoczeciem gry na liniach koncowych ustawiamy po 3 pary
butelek. Para butelek powinna by¢ ustawiona w odlegtosci 50 cm od siebie.
Zadaniem graczy jest tak kopna¢ pitke, aby ta przeszla na druga strong¢ boiska
i trafita w butelki przeciwnika lub przeleciala migdzy nimi. Zawodnikom nie
wolno przekraczaé linii srodkowej. Proponuje si¢ nastgpujaca punktacje: 10
punktow za trafienie pitka pomigedzy butelkami z pary, 5 punktéw za uderzenie
w butelke i przewrdcenie jej, 1 punkt za przejscie pitki ponad liniag koncowa
przeciwnikow. Druzyny na zmiang¢ wykopuja pitke. Wygrywa zespot, ktory
w ustalonym czasie gry zdobgdzie wigksza liczbg punktow.

Bardziej zaawansowane grupy moga gra¢ jednoczesnie dwoma pitkami.
Wtedy pilki wprowadzane sa do gry jednoczesnie przez graczy przeciwnych
zespolow.
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23. Siatkonoga w ciemno

Miejsce — boisko do siatkéwki;

Liczba uczestnikéw — 10 do 20 osab;

Sprzet — 1 pitka nozna, siatka, 6 przescieradel lub kocow, klamerki do bielizny;
Przebieg. Gracze dzielg si¢ na dwa zespoly. Przed gra nalezy powiesi¢ na siatce
za pomoca klamerek przescieradia (koce) jedno obok drugiego, tak aby zastonié
drugag strong¢ boiska. Po dokonaniu losowania boiska i pitki rozpoczynamy gre.
Zawodnicy moga podawac pitkg noga lub glowa dowolng ilo$¢ razy. Zespot
zdobywa punkt, jezeli prawidlowo zagrana pitka spadnie na pole przeciwnika
lub gdy przeciwnik wykopie pitke na aut. Druzyny graja 3 sety do 15 punktow.
Zwycieza zespot, ktory wygra wigcej setow od przeciwnika.

24, Baseball kopany

Miejsce — boisko o wymiarach ok. 25 x 15 m;

Liczba uczestnikéw — dowolna, ale parzysta;

Sprzet — 4 pitki nozne, 5 pachotkéw, pojemnik na pitki, szarfy lub koszulki dia
jednego zespotu;

Przebieg. Gracze dzielg si¢ na dwie druzyny; jedna ubiera szarfy. Przed
rozpoczgciem gry zawodnicy organizujg boisko przy pomocy pachotkow tak,
jak na rysunku.

%
%
X 2

S 3
£% %

Jedna druzyna ustawia si¢ na wolnej czgsci boiska w rozsypce, a druga stoi
przy linii koncowej na tej czgsci pola gry, na ktérej sg ustawione pachotki.
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Zawodnicy z tego zespotu pojedynczo ustawiaja si¢ przed linia startu — mety
i maja za zadanie wyrzuci¢ stad cztery pitki w dowolne miejsca na boisku.
Nastepnie jak najszybciej obiega kolejne bazy, az z powrotem dobiegnie do
mety, a przeciwnicy maja za zadanie, grajac tylko noga lub glowa umiesci¢ je
w stojacym z boku pojemniku. Zawodnicy moga wlozy¢ pitke postugujac si¢
rgkami dopiero wtedy, gdy prawidlowo zagrana pitka dotknie pojemnika.
Gracz moze obiegal pachotki do chwili, kiedy wszystkie pitki znajda si¢
w pojemniku. Za zaliczenie kazdej bazy otrzymuje si¢ 1 punkt. Po wykonaniu
zadania kolejne 4 wykopnigcia pitek wykonuje nastepny gracz z tej samej
druzyny. Punkty zdobyte przez poszczegdélnych zawodnikéw sumuje sig.
W drugiej czgsci gry zespoly zamieniaja si¢ rolami. Wygrywa druzyna, ktéra
po wykonaniu zadan przez wszystkich graczy z obu zespolow, zdobedzie
wigcej punktéw od przeciwnika.
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