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Konspekt lekcji: Fistball
Klasa VI

Cele lekcji:
1. Przedstawienie uczniom zasad, technik i strategii gry w Fistball.
2. Wzbudzenie zainteresowania sportem Fistball jako alternatywą dla bardziej znanych dyscyplin sportowych.
3. Rozwinięcie umiejętności zespołowej pracy i strategicznego myślenia poprzez analizę strategii gry w Fistball.
4. Poprawa kondycji fizycznej poprzez praktyczne ćwiczenia technik gry.
5. Zrozumienie i docenienie Fistball jako sportu z bogatą historią i tradycją.

Metody pracy:
1. Wykład - Nauczyciel przedstawia historię Fistball, zasady gry oraz techniki i strategie.
2. Analiza i dyskusja - Uczniowie analizują różne aspekty gry, takie jak strategia, ruch na boisku i technika odbicia piłki, a następnie omawiają je jako grupa.
3. Praktyczne ćwiczenia - Uczniowie uczą się i ćwiczą podstawowe techniki gry, takie jak odbicie piłki, poruszanie się po boisku i komunikacja zespołowa.
4. Gry i zabawy - Uczniowie uczestniczą w grze "Rozsypanka Fistball" w celu utrwalenia wiedzy na temat zasad gry i poprawy umiejętności językowych.
5. Samodzielna praca - Uczniowie rozwiązują QUIZ dotyczący lekcji o fistballu, umożliwiając im utrwalenie zdobytej wiedzy.
6. Prezentacja - Nauczyciel pokazuje film lub prezentację multimedialną o Fistball, aby uczniowie mogli zobaczyć, jak wygląda profesjonalna gra.
7. Pytania i odpowiedzi - Nauczyciel odpowiada na pytania uczniów i wyjaśnia wszelkie wątpliwości.


I. Wprowadzenie
 A. Przedstawienie tematu: Fistball – co to jest? 
B. Cel lekcji: Zrozumienie zasad, historii i podstawowych technik gry w Fistball

II. Fistball – definicja i podstawy 
A. Wyjaśnienie nazwy i podstaw gry 
B. Porównanie z innymi sportami, takimi jak siatkówka 
C. Przedstawienie boiska i sprzętu do gry w Fistball

III. Zasady gry w Fistball 
A. Wyjaśnienie zasad gry 
B. Omówienie strategii i umiejętności wymaganych w Fistball 
C. Znaczenie odbijania piłki pięścią w grze
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IV. Historia Fistballu 
A. Pochodzenie gry 
B. Rozwój i popularność Fistballu w Niemczech i poza granicami kraju 
C. Omówienie Mistrzostw Świata i Mistrzostw Europy w Fistballu

V. Trening i techniki gry w Fistball 
A. Technika odbicia piłki 
B. Poruszanie się po boisku 
C. Omówienie strategii gry 
D. Znaczenie treningu siłowego i regeneracji 
E. Wprowadzenie do treningu mentalnego

VI. Ćwiczenie: "Rozsypanka Fistball" 
A. Przedstawienie celu ćwiczenia 
B. Instrukcje do ćwiczenia 
C. Omówienie zdań do ułożenia w odpowiedniej kolejności

VII. Fistball jako sport rekreacyjny 
A. Omówienie zalet i korzyści płynących z gry w Fistball 
B. Motywacja do rozpoczęcia treningów Fistball

VIII. Podsumowanie lekcji i Quiz 
A. Powtórzenie najważniejszych punktów lekcji 
B. Przedstawienie quizu i zasad odpowiedzi
 C. Omówienie odpowiedzi na pytania w quizie


Treść lekcji:

Fistball, znany również jako piłka pięściowa, to sport, który może być nieznany dla wielu Polaków. Fistball jest dynamicznym, emocjonującym i wymagającym sportem zespołowym. Wiąże się on nie tylko z aktywnością fizyczną, ale również z strategicznym myśleniem, zespołowym działaniem i doskonałą koordynacją.

Czy jesteś gotów odkryć nowe pasje i nauczyć się czegoś zupełnie nowego?
Zapraszamy do świata Fistballa!


Fistball – co to jest?

Fistball, jak sama nazwa wskazuje („fistball tłumaczenie”), jest sportem, w którym główną rolę odgrywa piłka i… pięść! W przekładzie na język polski fistball oznacza „piłka pięściowa”. Jest to sport zespołowy, w którym piłkę odbija się pięścią. Często porównywany jest do siatkówki, ale ma swoje unikalne reguły i charakterystykę. Gra odbywa się na specjalnym „fistball boisko”, a piłka używana w grze to specjalna „fistball piłka”.

Jakie są zasady gry w fistball?

Zasady gry w fistball są dość proste, ale jednocześnie oferują wiele miejsca na strategię i umiejętności. Każda drużyna składa się z pięciu graczy, a celem jest zdobycie punktów poprzez zmuszenie drużyny przeciwnej do nieudanego odbicia lub zmuszenie ich do odbicia piłki poza pole gry. Istotnym elementem jest fakt, że piłka musi być zawsze odbijana pięścią – stąd nazwa „fistball”. Fistball jest sportem, który wymaga nie tylko siły, ale również zręczności i sprytu, a zrozumienie „fistball zasady gry” jest kluczowe dla sukcesu.

Trochę historii

Najstarsze wzmianki pisemne o fistballu pochodzą z roku 240 n. e., ale zasady skodyfikował dopiero Włoch Antonius Scaion w 1555 roku. W tamtym okresie sport ten nazywano grą w balona. Do Niemiec fistball dotarł co prawda w roku 1870, ale został tam przyjęty tak gorąco, że 24 lata później zrewidowano zasady gry, mocno je uszczegóławiając. Za sprawą coraz częściej organizowanych przez Niemców turniejów fistball stawał się coraz bardziej popularny w Europie, aż w końcu dotarł poza ocean.

Fistball - zawody

Mistrzostwa Świata w fistballu organizowane są co 4 lata, począwszy od 1968 roku. Bezkonkurencyjni są w nich Niemcy, którzy wygrali turniej 10-krotnie. Fistball doczekał się również reprezentacji wśród kobiet. Zawody fistballowe drużyn kobiecych organizowane są od 1994 roku.

Mistrzostwa Świata i Europejskie w Fistballu to dwa z najważniejszych wydarzeń w kalendarzu tego sportu. „Fistball mistrzostwa świata” i „fistball european championship” przyciągają najlepsze drużyny z całego świata, które rywalizują o tytuł mistrza. Te wydarzenia są nie tylko emocjonującą rywalizacją sportową, ale również świetną okazją do promocji fistballu na świecie.

Jak trenować Fistball? – Podstawowe techniki i strategie.

Fistball, jak większość sportów, wymaga regularnego treningu i praktyki. Istnieją pewne techniki i strategie, które mogą pomóc nowym graczom szybko nauczyć się podstaw i poprawić swoje umiejętności. Oto kilka podstawowych wskazówek:

· Technika odbicia 

Opanowanie techniki odbicia piłki pięścią jest jednym z kluczowych elementów gry w fistball. Gracze muszą nauczyć się precyzyjnie kontrolować kierunek i siłę odbicia, aby zdobywać punkty i utrudniać grę przeciwnikowi. Dobre odbicie nie tylko pozwala skutecznie odesłać piłkę na pole przeciwnika, ale także może służyć do rozgrywania taktycznych zagrań.

· Ruch na boisku 

 Fistball, jak większość sportowych zespołowych, wymaga od graczy dobrej koordynacji, szybkości i zwinności. Właściwe poruszanie się po boisku pozwala nie tylko na szybkie reagowanie na ruchy piłki, ale także na zajmowanie korzystnych pozycji, utrudniających grę przeciwnikowi

· Strategia gry 

Mimo że fistball jest sportem wymagającym sprawności fizycznej, to jednak nie należy zapominać o strategicznym aspekcie gry. Odpowiednia komunikacja w zespole, zrozumienie pozycji innych graczy na boisku oraz umiejętność przewidywania ruchów przeciwnika mogą decydować o wyniku spotkania.

· Trening siłowy i regeneracja

Regularny trening siłowy, skupiający się na mięśniach ramion i brzucha, może znacznie poprawić efektywność gry w fistball. Siła jest niezbędna do skutecznego odbijania i rzucania piłki. Co więcej, po intensywnym treningu lub meczu niezwykle ważne jest umiejętne odzyskiwanie sił - to klucz do utrzymania dobrej formy przez dłuższy czas.

· Trening mentalny 

Fistball, jak wiele innych sportów, wymaga od graczy nie tylko dobrego przygotowania fizycznego, ale także mentalnego. Ćwiczenia skupiające się na koncentracji, zrozumieniu gier, szybkim podejmowaniu decyzji, a także na budowaniu ducha zespołu, są równie ważne jak umiejętności siłowe.


Czas na ćwiczenie 

Czas na ćwiczenie "Rozsypanka Fistball", które ma na celu utrwalenie wiedzy na temat zasad gry w fistball, a także poprawę umiejętności językowych uczniów.

Polecenie: 
Czas na ćwiczenie "Rozsypanka Fistball",ułóż słowa w odpowiedniej kolejności tak, aby zdanie stało się prawdziwe. 

Zdania do rozsypanki:

1. "Fistball, jako dynamiczny sport zespołowy, angażuje graczy w intensywne działania na boisku." - Fistball – jako – dynamiczny – sport – zespołowy – angażuje – gracze – w – intensywne – działania – na – boisku 

2. "Celem w fistballu jest zdobycie punktów poprzez zmuszenie przeciwnika do nieudanego odbicia lub rzutu poza pole gry." – Cel – w – fistballu – jest – zdobycie – punktów – poprzez – zmuszenie – przeciwnika – zrobić – nieudanego – odbicia – lub – rzutu – poza – słup – gry 

3. "Rozumienie zasad gry i rozwinięte umiejętności komunikacyjne są kluczowe dla skutecznej gry w pięści." - Rozumienie – zasada – gry – i – rozwinięte – umiejętności – komunikacja – są – kluczowe – dla – skutecznej – gry – w – piłka nożna 

4. "Zarówno technika odbicia piłki, jak i zdolność szybkiego przemieszczania się na boisku, są istotnymi elementami gry w pięści." – Zarówno – technika – odbicia – piłki – jak – i – zdolność – szybkiego – przemieszczanie – się – na – boisku – są – istotne – elementy – gry – w – piłka nożna 

5. "Fistball, mimo że jest mniej znany w Polsce, oferuje fascynujące połączenie aktywności fizycznej, strategii i pracy zespołowej." - Fistball – pomimo - że – jest – mniej – znany – w – Polsce - oferuje – fascynujące – połączenie – aktywność – fizycznej – strategii – i – pracy – zespołowej.

Fistball – Więcej niż sport!

Fistball to sport, który może przynieść wiele radości i satysfakcji. Niezależnie od wieku, umiejętności czy doświadczenia, każdy może nauczyć się podstaw fistballu i czerpać z niego przyjemność. Sport ten łączy w sobie elementy różnych dyscyplin, jest emocjonujący, dynamiczny i wymaga strategicznego myślenia. 

Bez względu na to, czy szukasz nowego hobby, chcesz poprawić swoją kondycję fizyczną, czy po prostu chcesz spędzić czas aktywnie i z przyjemnością, fistball może być idealnym rozwiązaniem.

Na podsumowanie dzisiejszej lekcji przygotowaliśmy dla Was QUIZ 


Quiz dotyczący lekcji o fistballu:
( tylko jedna odpowiedź jest poprawna)

1. Pytanie: Gdzie została opracowana współczesna forma gry w fistball? a) Starożytny Rzym b) Polska c) Niemcy d) Brazylia
2. Pytanie: Ile graczy znajduje się w jednej drużynie fistballa? a) Trzech b) Czterech c) Pięciu d) Sześciu
3. Pytanie: Jakie są główne techniki odbicia piłki w fistballu? a) Pięścią i otwartą dłonią b) Nogą i głową c) Łokciem i kolanem d) Ramieniem i piętą
4. Pytanie: Jaki jest cel gry w fistball? a) Zdobycie jak największej liczby punktów b) Zdobycie jak najmniejszej liczby punktów c) Przejście jak największej odległości z piłką d) Trzymanie piłki jak najdłużej
5. Pytanie: Co jest charakterystyczne dla boiska do gry w fistball? a) Jest mniejsze niż boisko do siatkówki b) Jest takie samo jak boisko do siatkówki c) Jest większe niż boisko do siatkówki d) Jest okrągłe

Odpowiedzi:
1. c) Niemcy
2. c) Pięciu
3. a) Pięścią i otwartą dłonią
4. a) Zdobycie jak największej liczby punktów
5. c) Jest większe niż boisko do siatkówki
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Wazmacnianie éwiadomosci zdrowotnej uczniow szkst podstawowych 2 wykorzystaniem nowoczesnych form edukaci” korzysta z
dofinansowania o wartosci 240 000,00 EUR otrzymanego od Islandii, Liechtensteinu i Norwegii w ramach Funduszy EOG. Celem projektu
jest podniesienie wiedzy i ksztattowanie nawykw w zakresie prawidtowych wzorcéw zdrowego stylu zycia wéréd uczniow klas IV-VI.




