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Futbol flagowy

Szanowni Panstwo, nauczyciele i trenerzy.

Serdecznie polecam Waszej uwadze pewng egzotyczng dla naszego kraju dyscypline sportu.
W innych czesciach $wiata, a zwtaszcza w USA, uprawiajg jg dziesigtki milionéw mtodych ludzi. Mam
na mysli futbol flagowy, czyli bezkontaktowg odmiane futbolu amerykanskiego. Domyslam sie, ze
pierwsze Wasze skojarzenia z tg grg to niebezpieczenstwo i wysokie ryzyko kontuzji. Spiesze
z wyjasnieniem, ze "flagowka" to sport bezkontaktowy, a ryzyko urazéw jest podobne jak w
wypadku koszykéwki czy siatkdwki. Przez lata uprawiania i promowania futbolu amerykanskiego i
flagowego spotykatem sie z szeregiem zarzutdw wobec tych gier, ale kazdemu rozmoéwcy i
krytykowi udato sie wytrgci¢ z reki wszelkie argumenty "przeciw". Sport, ktory chce przedstawic,
jest moim zdaniem najbardziej kompletny i wszechstronnie rozwijajacy, przez co idealny na zajecia
wychowania fizycznego.

Trzy najwazniejsze cechy ,flagowki”:

» bezkontaktowos¢ - kazdy intencjonalny kontakt fizyczny miedzy zawodnikami jest faulem
popetnionym przez gracza inicjujgcego kontakt; zakonczenie akcji nastepuje w momencie
zerwania specjalne;j flagi przywieszonej do paska zawodnikdéw.

» koedukacja - na rédwnych zasadach mogg wystepowac¢ w druzynie chtopcy i dziewczeta;
boisko, pitka i reguty gry sg takie same dla obojga ptci.

» zespotowosc - w trakcie zagrywki kazdy zawodnik ma przypisane sobie zadanie, skutecznosé
jego wykonania ma ogromny wptyw na przebieg akcji. Czasem najwazniejszg role odgrywa
zawodnik, ktéry w trakcie zagrywki nie dotyka nawet pitki.

Na czym wiasciwie polega gra we ,,flagéwke”?

Na boisku znajdujg sie dwie druzyny liczace po pie¢ oséb - ta, ktéra jest w posiadaniu pitki,
nazywana jest druzyng ataku, a druzyna przeciwna to druzyna obrony. Boisko do futbolu sktada sie
dwodch jednakowych kwadratéw stykajgcych sie bokami. Optymalnie bok takiego kwadratu
powinien mie¢ dtugosé 25 jardéw (1 jard to ok. 0,9 metra), jednak wymiar boiska mozna zmieniac
zgodnie z wymiarami obiektu na ktérym sie gra. Tak stworzony prostokat ma jeszcze na kroétszych
bokach strefy punktowe, ktdrych dtugos¢ wynosi 10 jarddw.
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Druzyna ataku ma 4 proby (4 akcje) by przemiesci¢ pitke z granicy witasnej strefy zakazu biegu
(oznaczonej na powyzszym rysunku jako "no running zone")- linia przerywana do potowy boiska.
Jedli jej sie to powiedzie zyskuje kolejne 4 préby na zdobycie przytozenia, czyli wniesienie pitki do
pola punktowego przeciwnika (oznaczonego na rysunku jako "endzone").

Pitke mozna przemieszcza¢ na dwa sposoby:

» akcjg biegowga, w trakcie ktdrej zawodnik otrzymuje pitke przekazang od rozgrywajacego
i biegnie z nig w kierunku pola punktowego przeciwnika

» akcjg podaniowa, w trakcie ktdrej rozgrywajacy rzuca pitke do jednego z zawodnikéw swojej
druzyny.

Akcja konczy sie, gdy zawodnik z pitkg wyjdzie poza pole gry lub gdy zawodnik obrony oderwie flage
z paska zawodnika z pitka.

Formacja ataku przed wznowieniem gry ustala konkretng strategie, ktéra obejmuje sSciezki biegu, po
ktéorych bedg porusza¢ sie zawodnicy oraz to, ktory z graczy bedzie pierwszym celem
rozgrywajacego. Obrona z kolei po ustawieniu formacji ataku prébuje odgadngé taktyke
przeciwnika i dostosowad do niej swoje ustawienie.

Futbol flagowy to sport kompleksowy, co oznacza, ze dzieci i mtodziez uczestniczace w treningach
rozwijajg nie tylko umiejetnosci motoryczne jak biegi, zwroty i skoki, ale tez techniczne jak rzucanie
i fapanie pitki czy zrywanie flag ale przede wszystkim umiejetnosci taktyczne i interpersonalne.
Biezgce analizowanie gry przeciwnika, dostosowywanie do niej wtasnego systemu zagrywek oraz
wspotpraca miedzy cztonkami zespotu to podstawy sukcesu w tej grze.
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Mozecie sie zastanawia¢, jak duzy jest koszt wprowadzenia tej dyscypliny sportu do zaje¢ WF.
Otéz relatywnie niewielki - komplet pachotkéw, ktére potrzebne s3 do wiekszosci éwiczen
i wyznaczenia boiska jest zapewne na wyposazeniu kazdej szkoty. Cena pitki do futbolu nie rézni sie
od ceny pitek potrzebnych do treningdw sportdw popularnych w Polsce - siatkdwki, koszykéwki itp.
Jedynym ,specjalistycznym” sprzetem niezbednym do gry sg paski z flagami. Koszt kompletu 12 flag
(5 zawodnikéw w druzynie + 1 rezerwowy x 2 druzyny) wynosi okoto 200 plIn. Jestem wiecej niz
pewien, ze takimi sSrodkami dysponuje przewazajgca wiekszos¢ placdwek. Dodajmy jeszcze do tego
fakt, ze ,flagéwka” tak samo dobrze odpowiada warunkom halowym, jak i lekcji na boisku
szkolnym. Teraz juz mamy obraz tego, jak tatwo zaczgé przygode z futbolem flagowym.

Scenariusz lekcji obejmujgcy podstawy gry w futbol flagowy pozwoli Wam i Waszym podopiecznym
zapoznac sie z ,flagowka” na tyle, by rozegraé mecz w trakcie lekcji wychowania fizycznego. Poza
scenariuszem lekcji zapraszam do zapoznania z podrecznikiem "Futbol flagowy dla nauczycieli
i treneréw", a w razie pytan i watpliwosci gorgco zapraszam do kontaktu z organizatorem projektu.

Tutaj mozecie zobaczy¢, jak wyglada gra we ,flagéwke” (http://videos.usafootball.com/video/2012-
NFL-FLAG-National-Champi-2;NFL-)

SCENARIUSZ LEKCIJI
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Futbol flagowy — scenariusz lekcji
1. Temat - wprowadzenie techniki rzutu pitkg futbolowa
2. Uczestnicy - grupa mieszana - chtopcy i dziewczeta - gimnazjum i liceum (zajecia

uniwersalne dla obu grup wiekowych)
Czas - 1 godzina lekcyjna
Potrzebne materiaty/narzedzia/pomoce dydaktyczne:
» pitki futbolowe - w przypadku gimnazjum rozmiar juniorski, w liceum rozmiar seniorski -
ilos¢ pitek = liczba uczestnikow zajeé/2 + 3 zapasowe
» pachotki treningowe - zestaw (20 sztuk)
5. Cele ogdlne i cele szczegétowe
» cel ogodlny - nauka prawidtowego rzutu pitkg futbolowg
» cele szczegéotowe - ukazanie prawidtowej rozgrzewki do ruchu rzutowego,
przedstawienie rzutu roztozonego na poszczegdlne fazy, przeéwiczenie celnego rzutu
pitkg futbolowq, przedstawienie najczestszych btedéw w ruchu rzutowym oraz
sposobéw zapobiegania im, przeprowadzenie zabawy rzutowe;j.
6. Przebieg zajec¢ (krok po kroku) w minutach:
» 0-2 - czynnosci organizacyjne, sprawdzanie listy obecnosci itp.
» 3-10 - rozgrzewka:
e 90 sekund - biegi - przodem, tytem i krokiem odstawno-dostawnym
e 60 sekund - krgzenia stawdw skokowych, kolanowych i biodrowych
e 90 sekund - krazenia stawdow barkowych, fokciowych i nadgarstkéw oraz stretching
miesni rak
e 180 sekund - ¢wiczenie w parach - uczniowie stajg naprzeciw siebie w dwéch
szeregach - na kazdg pare przypada jedna pitka. Mtodziez staje naprzeciw siebie w
odlegtosci ok. 5 krokdéw i rzuca do siebie pitke oburgcz sprzed klatki piersiowej. Po
kilkunastu powtdrzeniach nalezy zwieksza¢ odlegtos¢ az do uzyskania kilkunastu
krokow dystansu. Nastepnie nalezy ponownie zmniejszy¢ dystans miedzy szeregami
do ok. 8-10 krokéw i zmieniamy ¢wiczenie na rzut jedng reka zza gtowy. Po
kilkunastu powtérzeniach uczniowie winni oddaé kilka rzutéw reka niedominujaca,
po czym ponownie zwiekszac dystans jak w poprzednim ¢éwiczeniu

» 11-15 - pokazanie prawidtowej techniki rzutu pitkg futbolowg
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Prowadzacy zajecia pokazuje rzut rozbity na poszczegdlne fazy:

Chwyt pitki: pitke chwytamy dominujgca reka tak, by co najmniej palec serdeczny i maty
rzucajgcej dtoni spoczywaty na szwie.

Postawa rzutowa: osoba rzucajgca staje bokiem do swojego celu (w przypadku oséb
praworecznych stajemy lewym bokiem do celu, a osoby leworeczne stajg prawym bokiem do
celu), stopy rozstawione na szeroko$¢ barkéw. Futboléwka trzymana jest oburgcz (reka
dominujgca zgodnie z paragrafem "chwyt pitki", a druga reka podtrzymuje pitke na wysokosci
ucha osoby rzucajacej).
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Ruch rzutowy: sita rzutu wynika nie tylko z ruchu reki, ale i catego ciata - sekwencja rzutowa
rozpoczyna sie od kroku w strone celu. Krok wykonywany jest stopg nakierowang na
odbiorce (w trakcie kroku stope obraca sie w kierunku celu); réwnoczesnie rzucajgca reka
zgieta w tokciu pod katem 90 stopni przeniesiona jest za gtowe - nalezy uwazac by ramiona
caty czas byty rownolegle do podtfoza.

Gdy w trakcie kroku ciezar ciata przejdzie na "przednig" noge rozpoczynamy rzut pitki. tokieé
nie rzucajgcej reki kieruje sie do biodra, a rzucajgca reka wyprowadza pitke nad gtowa
rzucajgcego. tokiec¢ prostuje sie/Wyprostowanie tokcia nastepuje dopiero w koricowej fazie
rzutu. Rdwnoczesnie z ruchem reki nalezy rotowac gérng potowe ciata tak, by w momencie
wyrzutu pitki klatka piersiowa skierowana byta przodem do celu.
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Ruch spiralny pitki: dobrze rzucona pitka powinna obraca¢ sie wokdét wiasnej diuzszej osi.
Gwarantuje to wiekszy dystans i lepszg celno$¢ rzutu. Ruch spiralny jest najtrudniejszym
elementem rzutu pitkg futbolowa, wiec nie nalezy sie zraza¢ poczatkowymi
niepowodzeniami. Aby osiggngé¢ pozadany efekt potrzebny jest przede wszystkim pewny i
prawidtowy chwyt futboléwki opisany wczesdniej, a przede wszystkim utozenie palcéw na
szwie pitki. Ostatnia faza rzutu, w trakcie prostowania tokcia, to réwnoczesnie moment
skretu nadgarstka reki rzucajgcej tak, by kciuk tej reki skierowany byt do podtogi. Ostatnig
czescig ciata, dotykajgca futboldwki w procesie rzutu jest palec wskazujacy reki rzucajacej,
ktéry wzmacnia ruch spiralny pitki. Wazne jest by zakonczy¢ ruch i pozwoli¢ rzucajgcej rece
(wcigz ze skreconym nadgarstkiem) dotrze¢ swobodnie do uda nogi skierowanej do celu.

Zapraszam do obejrzenia krotkiego materiatu video, ktdry przedstawia sekwencje rzutowa pitki

(http://www.youtube.com/watch?v=pa7ax9xQrE0).

» 15 - 25 - ¢wiczenia w parach. Uczniowie ustawiajg sie naprzeciw siebie w dwéch szeregach i
rzucajg do siebie pitke. Podobnie jak w trakcie rozgrzewki nalezy ustawi¢ ucznidw na
poczatku w nieduzej (ok. 6-8 metréw) odlegtosci od siebie, a nastepnie zwieksza¢ ten
dystans. Nie mozna uczniéw ustawié zbyt blisko siebie, poniewaz bedg oni odruchowo rzucaé
do siebie Izej, a wtedy trudniej o ruch spiralny pitki. W poczgtkowej fazie éwiczenia warto
zleci¢ uczniom rzucanie pojedynczo - tak by tatwiej byto skorygowac btedy. Po kilku minutach
uczniowie moga rzuca¢ wszyscy rownoczesnie. Nauczyciel musi pilnowaé¢ prawidtowej
techniki rzutu.

» 25 -30 - gra rzutowa. Dzielimy uczniéw na dwa zespoty oznaczone flagami dwdch réznych
koloréw. Kazdy zespdt ma do dyspozycji pie¢ pitek. Zadaniem druzyny jest przerzucenie
wszystkich pitek z punktu A do punktu B w jak najkrétszym czasie. W trakcie przemieszczania
pitki musi ona by¢ ztapana i rzucona przez kazdego zawodnika (précz zawodnikéw na punkcie
Ai B, z ktorych pierwszy tylko rzuca, a drugi tylko tapie). Jesli w trakcie "podrozy" pitka
upadnie - wraca ona do punktu A i zaczyna swojg wedréwke od nowa. Co istotne, kazdy
zawodnik podczas tapania pitki moze zrobic tylko jeden krok. Jesli podanie jest niecelne
(zawodnik do chwytu potrzebuje wiecej niz 1 kroku) pitka tak samo wraca do punktu A.
Rozmieszczenie zawodnikéw pomiedzy punktami nalezy dopasowac do poziomu
umiejetnosci zawodnikdw. Mozna ich rozmiesci¢ np. po obwodzie kwadratu, albo mozna
zrobi¢ chaotyczng rozsypanke po catej przestrzeni gry. Dzieki temu tory lotu pitek obu druzyn
moga sie przecinad.
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» 30 -32 - wprowadzenie gry w ,,ultimate football”. Jest to gra na zasadach ,ultimate frisbee”,
jednak rozgrywana pitkg do futbolu. Dzielimy grupe na 2 réwnoliczne druzyny oznaczone
flagami. Wygrywa ta druzyna, ktéra zdobedzie wiecej przytozen w trakcie meczu. Przytozenia
zdobywa sie poprzez ztapanie podania w polu punktowym przeciwnika. Gra jest
bezkontaktowa, a kazde dotkniecie zawodnika z pitkg jest faulem powodujgcym mozliwosc
przejscia z pitkg 4 krokdw w kierunku pola punktowego przeciwnika (jesli faul jest blisko pola
punktowego to skutkuje on de facto przytozeniem).

Uproszczone zasady gry:

e nie wolno chodzié z pitka - jedna noga zawodnika z pitkg musi caty czas by¢ na ziemi

e druzyna moze utrzymac sie przy pitce tylko dzieki wymianie podan - kazde niecelne lub
zbite podanie to przejecie pitki przez przeciwnika

e zawodnik nie moze trzymac pitki dtuzej niz 7 sekund

e zawodnik druzyny obrony moze staé nie blizej niz metr od rzucajgcego (wzgledy
bezpieczenstwa)

e po stracie przytozenia druzyna wznawia gre od wtasnego pola punktowego

III

Boisko do ,ultimate football” to prostokat o rozmiarze zaleznym od ilosci zawodnikdw i mozliwosci
technicznych szkoty. Podobnie jak na boisku do ,flagéwki”, na koncach boiska nalezy wyznaczy¢
dwa jednakowe pola punktowe (po jednym na kazdej stronie) o dtugosci ok. 10-15% dtugosci

catkowitej boiska kazde.
» 32-44-graw ,ultimate football”
» 44 - 45 - zakonczenie zajec
7. Na co bede zwraca¢ uwage

Ponizsza tabela zawiera najczestsze btedy przy rzucie pitkg oraz ich przyczyny. Nalezy pilnowac
niuanséw technicznych rzutu oraz przede wszystkim samemu opanowac te technike. Czesto
obserwowana (zwtaszcza u dziewczat) jest tendencja do wykonywania ruchu podobnego do
pchania kulg zamiast rzutu pitkg. Nalezy szybko jg korygowaé, poniewaz nie jest ona w tym
wypadku skuteczna i nie da sie w ten sposdb nadac pitce ruchu spiralnego.
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Problem Prawdopodobna przyczyna
Pitka przerzucona (rzucona za daleko) e pitka wypuszczona za tukiem barkowym

e  za duzy rozkrok podczas podania

e za wczesne odchylenie barku nie rzucajacej
reki i otwarcie klatki piersiowej

Pitka niedorzucona (rzucona za blisko) e pitka wypuszczona przed tukiem barkowym

e fokie¢ nie ,prowadzi” rzucajgcego ramienia

e za maty rozkrok powodujagcy za mata
predkos¢ pitki

e brak ruchu spiralnego pitki

e nieprawidtowy chwyt pitki

e przedramie nie zwrécone do wewnatrz

e  brak ruchu nadgarstkiem przy wyrzucie pitki

e przyspieszenie ruchu rzutowego tuz przed
wypuszczeniem pitki

e palec wskazujacy nie podkreca pitki

e ramie rzucajgcej reki utozone nierownolegle
do ziemi

Brak celnosci rzutu e krok stawiany w trakcie rzutu nie jest

ukierunkowany na cel

e za wczesne badZz za pdine otwarcie klatki
piersiowej

e brak koncentracji (zmniejszony obszar na
ktorym wzrokowo koncentruje sie

rozgrywajacy)
Mata predkos¢ pitki e Zle przeniesiony ciezar ciafa
e staby ruch biodrami i/ lub ramionami
e zte wypuszczenie pitki — brak rotacji na

koniec rzutu
e hamowanie ruchu reki po wypuszczeniu pitki

Za: Futbol flagowy. Podrecznik dla nauczycieli i treneréw, red. M. tojewski, PLFA, rok wydania 2013 s. 43.

Jako 7ze s3g to pierwsze zajecia z zakresu ,flagowki”, trzeba przede wszystkim zadbaé¢ o dobrag
zabawe. Technika rzutu jest podstawowg umiejetnoscig dla tego sportu, ale jest dos¢ trudna i
ciezko bedzie wprowadzié¢ jg na jednej lekcji. Kazdy kolejny scenariusz lekcji bedzie zawierat w sobie
elementy rzutowe i jestem pewien, ze na koniec cyklu uczniowie bedg spokojnie dawaé sobie ze
wszystkim rade.

Opracowat Marcin tojewski - dyrektor ds. rozwoju i nowych klubow, Polski Zwiqzek Futbolu
Amerykanskiego

Autorem fotogrdfii jest Marcin Fijatkowski www.maffoto.pl
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