,Dzien z Rughy
w programie Aktywna Szkota”

Opracowanie i prezentacja cwiczen — Karolina Jaszczyszyn

S/

72 Ministerstwo A (’% ORLY .
7N Sportu i Turystyki ) SPORTU Rugby

FUNDACJA

Dofinansowano ze $rodkéw budzetu panstwa, ktérych dysponentem jest Minister Sportu i Turystyki.
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1. Wyznaczenie dostepnego terenu do zajec.
2. Skompletowanie uczestnikéw zajec.

3. Przygotowanie planu zaje¢ stosownego do dostepnego terenu
oraz charakferystyki uczestnikéw (wiek, poziom sprawnosci, za-
interesowania, pte¢, uwarunkowania zdrowotne, itp.)

4. Przygotowanie niezbednego sprzetu: Pitki do rugby, szarty,
znaczniki, pachotki

5. Liczba cwiczgeych: od 8 do 20 os6b

6. Lapewnienie bezpieczeristwa uczestnikow.

w;f' ag: Ministerstwo AKTYWNA A7 ORLY :
L SoriTumsivd SZOtA D)5\ soamm 2

Dofinansowano ze $rodkéw budzetu paistwa, ktérych dysponentem jest Minister Sportu i Turystyki.
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Dofinansowano ze $rodkéw budzetu panstwa, ktérych dysponentem jest Minister Sportu i Turystyki.



Rozgrzewka

Opis zadania.

Uczniowie dobierajg sie w pary. Na stowo START osoba z pitkg
ucieka po catym boisku, a osoba gonigca robi najpierw 3 pajacyki
po czym zaczyna gonic. Jezeli osoba uciekajgca zostanie ztapana
oddaje partnerowi pitke robi 3 pajacyki i teraz ona goni. Zabawa
koriczy sie po paru minutach na sygnat trenera. Modyfikacja
padnii, powstari”. -

3 minut
> ) ZOBACZFILM 1

£37 2 Ministerstwo A Aﬂﬁ ORLY .
7N Sportu i Turystyki ) SPORTU Rugby

' FUNDACJA

Dofinansowano ze $rodkéw budzetu panstwa, ktérych dysponentem jest Minister Sportu i Turystyki.



https://www.youtube.com/watch?v=QjuH5Cr8J-0&list=PL8kYE2E-oPTq-HvJHeUkHEzKD88Tnzu4u&index=2

Rozgrzewka ogolnorozwojowa

Opis zadania.

Uczniowie ustawieni na linii koricowej boiska, ¢wiczg od linii koficowej do potowy boiska
wykonujqc cwiczenia, ktdre prezentuje Trener.

e (wiczgcy podrzuca pitke oburgez nad gfowe, fapie pitke oburgcz;

e podrzuca pitke jednorgez nad gfowe, tapie pitke oburgcz;

e podrzuca pitke oburgez nad gtowe, klaszeze przodu i z tytu i tapie pitke oburgcz;

e podrzuca pite oburgez nad gtowe, dotyka ziemi jedng rekg i tapie pitke oburgez;
e przenosi pitke wokot tutowia;
e skip A z pitkg trzymang oburqez;

* (0 krok przektada pitke miedzy nogami; -
e prowadzi pitke nogg po ziemi; ° ZOBACZ FILM 2

e podkopuje pitke w powietrzu, fapie oburgcz z powietrza;

e pozycja rozkroczna, sktony tutowia do lewej i prawej nogi z pitkg trzymang w
wyprostowanych ramionach;

10 minut

“)7 g2 Ministerstwo A Aﬂﬁ ORLY
IZIAN Sportu i Turystyki h' SPORTU
ey ~=4)' FUNDACJA

Dofinansowano ze $rodkéw budzetu panstwa, ktérych dysponentem jest Minister Sportu i Turystyki.



https://www.youtube.com/watch?v=kARvA8QSyr0&list=PL8kYE2E-oPTq-HvJHeUkHEzKD88Tnzu4u&index=3
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Dofinansowano ze $rodkéw budzetu paristwa, ktérych dysponentem jest Minister Sportu i Turystyki.



Zabawa 3

: : ' .
Opis zadania: ¥ b B
/-&%{ v '} f\)

Uczniowie dobierajg sig w pary i stajg naprzeciwko siebie przy pachotku w odlegtosci ok. T metra, miedzy
nimi na Srodku lezy pitka do rugby. Za nimi lezg pachotki w odlegtosc 1- 1,5m. Zawodnicy zaczynajg grac ‘ re®
nad pitkg w papier, kamien nozyce. Osoba, ktéra wygra schyla sig po pitke, chwyta jg i ucieka do linii s
znajdujgeej sie za jego plecami. Osoba, ktdra przegrata musi jak najszybciej dotkngc dfonig pachotka za -
iej plecami, po czym zaczgc gonic osobe z pitkg. Jezeli osoba z pitkg, przetnie linie mety zanim gonigea /
iq ztapie - zdobywa punkt. Jezeli osoba gonigca dotknie osobe uciekajgca, zanim ta przetnie linig mety |

to ona zdobywa punkt. Gra toczy sig kilka minut do sygnatu trenera. Nastepnie trener pyta jaki jest wynik

np.4:3 wygrywa osoba, ktéra ma wiecej punktw. Nastepuje dowolna zmiana w parach lub wygrani idg do

wygranych, a przegrani do przegranych. Gra moze mie¢ kilka rund. (zmian par).
UWAGA: Nalezy zwrdcic uwage by nie zderzyli sig gtowami, jezeli partner omytkowo tez siegnie po pitke. ° ZOBACZ FILM 3

10 minut

“)7 g2 Ministerstwo A Aﬂﬁ ORLY
2N Sportu i Turystyki h' SPORTU
ey ~=4)' FUNDACJA

Dofinansowano ze $rodkéw budzetu panstwa, ktérych dysponentem jest Minister Sportu i Turystyki.



https://www.youtube.com/watch?v=QXZ8vmFWvD8&list=PL8kYE2E-oPTq-HvJHeUkHEzKD88Tnzu4u&index=4

Zabawa &

Opis zadanio: ~ @ pd
(-—&—.4 2

Trener wybiera osobe lub pare, ktdra stoi na Srodku boiska, pozostata czesc uczestnikéw” trzyma pitke 24 2z
pod pachg i probuje przedrzec sie na drugg strone tak, aby nie zostali ztapani(osoby kidre tapig, muszg S

trzymac sie za rece). =1 \C-‘(j

[tapana osoba odkfada pitke i dotgcza do fapigeych. Zabawa trwa, aZ wszyscy zostang wytapani lub do /

wyfonienia zwycigzcy/dw.

" » ) ZOBACZ FILM 4

5 minut

(g URI'.V 9 Polskie
D) o

Dofinansowano ze $rodkéw budzetu panstwa, ktérych dysponentem jest Minister Sportu i Turystyki.



https://www.youtube.com/watch?v=Tdm8qaNPoWA&list=PL8kYE2E-oPTq-HvJHeUkHEzKD88Tnzu4u&index=5

Zabawa &

Opis zadania:

Trener wybiera osobe, ktdra stoi na Srodku boiska, pozostata czesc uczestnikéw ma na biodrach zatozone
TAGI lub szarty oraz trzyma pitke pod pachg lub oburgez i prébuje przebiec na drugq strone tak by nie
straci¢ TAGA lub szarty.

[tapana osoba odkfada pitke i dotgcza do fapigeych. Zabawa trwa, aZ wszyscy zostang wytapani lub do
wyfonienia zwycigzcy/dw.

> ) ZOBACZFILM 5

5 minut

(g URI'.V 9 Polskie
D) o

Dofinansowano ze $rodkéw budzetu panstwa, ktérych dysponentem jest Minister Sportu i Turystyki.



https://www.youtube.com/watch?v=qXnhedmRs6c&list=PL8kYE2E-oPTq-HvJHeUkHEzKD88Tnzu4u&index=6

Zabawa 3

Opis zadania:

Tworzymy na Srodku boiska okrgg z pachotkéw, o w Srodku umieszczamy wszystkie dostepne pitki.
Ustawiamy cztery rzedy skierowane twarzg do Srodka okregu.

[adanie do wykonania:

Na gwizdek pierwszy zawodnik z rzedu dobiega do $rodka okregu, chwyta pitke i wraca z pitkg do swojego
rzedu, kiedy zawodnik z pitkg minie pachofek nastepny moze biec po kolejng pitke.

Druzyna, ktdra uzbiera jok najwigcej pitek, wygrywa. Po zakoriczeniu rundy, Trener prosi cwiczgeych,
by odniesli wszystkie uzbierane pitki do Srodka okregu. ° ZOBACZ FILM 6

5 minut

(g URI'.V 9 Polskie
D) o

Dofinansowano ze $rodkéw budzetu panstwa, ktérych dysponentem jest Minister Sportu i Turystyki.



https://www.youtube.com/watch?v=hCE-sIZfnHQ&list=PL8kYE2E-oPTq-HvJHeUkHEzKD88Tnzu4u&index=7

Zabawa I

Opis zadania:

Na gwizdek pierwszy zawodnik z rzedu dobiega do Srodka okrequ, chwyta pitke i rzuca do swojego rzedu,
zawodnik ktéry ztapie pitke odktada pitke na ziemie i biegnie po nastepnq pitke.

Druzyna, ktdra uzbiera jok najwigcej pitek, wygrywa. Po zakoriczeniu rundy, Trener prosi ¢wiczqeych, by
odniesli wszystkie uzbierane pitki do Srodka okregu.

" » ) ZOBACZ FILM 6

5 minut

' FUNDACJA

£37 2 Ministerstwo A Aﬂﬁ ORLY .
TN Sportu i Turystyki ) SPORTU Rugby

Dofinansowano ze $rodkéw budzetu panstwa, ktérych dysponentem jest Minister Sportu i Turystyki.



https://www.youtube.com/watch?v=hCE-sIZfnHQ&list=PL8kYE2E-oPTq-HvJHeUkHEzKD88Tnzu4u&index=7

Zabawa 3

Opis zadania:

Na gwizdek pierwszy zawodnik z rzedu dobiega do Srodka okregu, chwyta pitke i rzuca po ziemi do
swojego rzedu, zawodnik ktdry ztapie pitke odktada pitke na ziemie i biegnie po nastepng pitke.

Druzyna, ktdra uzbiera jok najwigcej pitek, wygrywa. Po zakoriczeniu rundy, Trener prosi ¢wiczqeych, by
odniesli wszystkie uzbierane pitki do Srodka okregu.

" » ) ZOBACZ FILM 6

5 minut

' FUNDACJA

£37 2 Ministerstwo A Aﬂﬁ ORLY .
TN Sportu i Turystyki ) SPORTU Rugby

Dofinansowano ze $rodkéw budzetu panstwa, ktérych dysponentem jest Minister Sportu i Turystyki.



https://www.youtube.com/watch?v=hCE-sIZfnHQ&list=PL8kYE2E-oPTq-HvJHeUkHEzKD88Tnzu4u&index=7

Zabawa I

Opis zadania:

Na gwizdek pierwszy zawodnik z rzedu dobiega do Srodka okrequ, chwyta pitke i kopie do swojego rzedu,
zawodnik ktéry ztapie pitke odktada pitke na ziemie i biegnie po nastepnq pitke.

Druzyna, ktdra uzbiera jok najwigcej pitek, wygrywa. Po zakoriczeniu rundy, Trener prosi ¢wiczqeych, by
odniesli wszystkie uzbierane pitki do Srodka okregu.

" » ) ZOBACZ FILM 6

5 minut

(g URI'.V 9 Polskie
D) o

Dofinansowano ze $rodkéw budzetu panstwa, ktérych dysponentem jest Minister Sportu i Turystyki.



https://www.youtube.com/watch?v=hCE-sIZfnHQ&list=PL8kYE2E-oPTq-HvJHeUkHEzKD88Tnzu4u&index=7

Zabawa .

Opis zadania: < ®

Na gwizdek pierwszy zawodnik z rzedu dobiega do Srodka okregu, wktada pitke miedzy stopy, wraca \
do swojego rzedu wykonujgc podskoki obundz, kiedy zawodnik przekroczy pachofek, nastepny cwiczqcy

biegnie po pitke.

Druzyna, ktdra uzbiera jok najwigcej pitek, wygrywa. Po zakoriczeniu rundy, Trener prosi cwiczqeych, by

odniesli wszystkie uzbierane pitki do $rodka okregu. |

> ) ZOBACZ FILM 6

5 minut

S/

:‘fi 2 Ministerstwo Aﬂﬁ ORLY .
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Dofinansowano ze $rodkéw budzetu panstwa, ktérych dysponentem jest Minister Sportu i Turystyki.



https://www.youtube.com/watch?v=hCE-sIZfnHQ&list=PL8kYE2E-oPTq-HvJHeUkHEzKD88Tnzu4u&index=7

Zabawa L

Opis zadania:

Uczestnicy dzielg sie na dwa rzedy (lub wiecej). Pierwsze osoby z rzedu fapig sie za czesci ciata krzyczy
nauczyciel np. kolana, uszy, piety itd., na sygnat PIEKA, pierwsi z rzedu wybiegajg, podnoszg pitke

z linii, obiegajg pachotek i muszq przytozyc pitke w tym samym miejscu, skqd jg wzieli (nie moggq rzucac).
Wygrywa osoba, ktdra potozy pitke pierwsza i spokojnie wraca do swojego rzedu. Na koniec wygrywa rzqd,
ktory ma najwigcej punkiow.

> ) zOBACZFILM7

5 minut

“)7 g2 Ministerstwo A Aﬁﬁ ORLY
IZIAN Sportu i Turystyki h' SPORTU
ey ~=) FUNDACJA

Dofinansowano ze $rodkéw budzetu panstwa, ktérych dysponentem jest Minister Sportu i Turystyki.



https://www.youtube.com/watch?v=Ga0lYcWzPw0&list=PL8kYE2E-oPTq-HvJHeUkHEzKD88Tnzu4u&index=8

Zabawa

Opis zadania:

Trener wybiera dwa rzedy, ktre majg za zadanie jak najszybciej przenies¢ pitke podaniami z jednego
korica na drugi i z powrotem.

0 wykonaniu zadania przydzielamy punkt szybszemu rzedowi, a nastepnie cwiczgcy zmieniajg sie o jedng
nozycje (osoba z korica idzie na poczgtek rzedu). Zabawa ma tyle przejsc by kazdy wrdcit do swojego
noczgtkowego ustawienia. ~

1. Podanie nad glowg.
2. Podanie pod nogami.

oL : .
3. Podanie klasyczne stojgc bokiem. ° ZOBACZ FILM 8

5 minut

£37 2 Ministerstwo A Aﬂﬁ ORLY .
AR, Sport i Turystyd D R Rty

FUNDACJA

Dofinansowano ze $rodkéw budzetu panstwa, ktérych dysponentem jest Minister Sportu i Turystyki.



https://www.youtube.com/watch?v=gON6cMuyJeg&list=PL8kYE2E-oPTq-HvJHeUkHEzKD88Tnzu4u&index=9

Zabawa ]

L
3
42 \
y R
4, )Q, &y |
) —B ¢ - !
v N =
: : \
Opis zadania: I ;>\ by N
Huragan z pitkg. Uczestnicy dobierajg sie w 4os. 3 osoby fapig sie za rece tworzgc trojkgt, a naprzeciwko r ‘\\ 2
osoby znajdujgcej sie na najdalszym wierzchotku staje osoba u podstawy tréjkgta (patrz rysunek). d : > % T
Na sygnat START osoba z pitkg musi dotkngc pitkg plecy osoby, ktdra stata naprzeciwko niej, obiegajgc & ;{
tréjkat (nie mozna rzucac pitkg, nie mozna przechodzi¢ przez Srodek huraganu) Zadaniem huraganu >
jest tak sie kreci i uciekac w roznych kierunkach by to uniemozliwi¢ osobie gonigcej. Zabawa trwa do ~
momentu ztapania lub na gwizdek trenera po uptywnie 20-40 sekund. Po sygnale nastepuje zamiana rdl i |

na gwizdek trenera rusza kolejny huragan. Nalezy robi¢ zmiany tak, by kazdy miat mozliwos¢ gonic
i kazdy uciekac (4 rundy).

" » ) ZOBACZ FILM 9

5 minut

S/
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Dofinansowano ze $rodkéw budzetu panstwa, ktérych dysponentem jest Minister Sportu i Turystyki.



https://www.youtube.com/watch?v=J8juW0GZJqI&list=PL8kYE2E-oPTq-HvJHeUkHEzKD88Tnzu4u&index=10

Zabawa

Opis zadania:

Trener wybiera dwa rzedy, ktére maja za zadanie jak najszybciej przenies¢ pitke podaniami z jednego
korica na drugi i z powrotem.

0 wykonaniu zadania przydzielamy punkt szybszemu rzedowi, a nastepnie cwiczgcy zmieniajg sie o jedng
nozycje (osoba z korica idzie na poczgtek rzedu). Zabawa ma tyle przejsc by kazdy wrdcit do swojego
noczgtkowego ustawienia.

1. Podanie nad gtowa.
2. Podanie pod nogami.

3. Podanie klasyczne stojgc bokiem. ° ZOBACZ FILM 10

5 minut

£37 2 Ministerstwo Aﬁﬁ ORLY .
TN Sportu i Turystyki ) SPORTU Rugby
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Dofinansowano ze $rodkéw budzetu panstwa, ktérych dysponentem jest Minister Sportu i Turystyki.



https://www.youtube.com/watch?v=M712UbVTIIY&list=PL8kYE2E-oPTq-HvJHeUkHEzKD88Tnzu4u&index=11

Gra

Opis zadania:

Dzielimy grupe na dwie druzyny. Zodaniem jest dostarczenie pitki za pomocg podari do swojego zawodnika
na pole punktowe.

Zawodnicy druzyny atakujgeej (takze ten z pitkg) moze zrobi¢ dowolng ilos¢ krokdw przed podaniem.
[adaniem druzyny bronigcej jest przechwyt pitki lub wywotanie niedoktadnego podania druzyny przeciwnej
- iezeli pitka spadnie na ziemig nastepuje strata i zamiana rdl.

Druzyna, kfdra jest w obronie nie moze wchodzic na pole punkfowe przeciwnika.

Modyfikacja:
Zawodnik z pitkg druzyny atakujgcej moze zrobi¢ maksymalnie 3 kroki (lub inng ilos¢ ustalong przez ° 70BACZ FILM 11
prowadzgcego). Jego partnerzy bez pitki nadal mogg dowolng iloscig krokdw przemieszczac sig po boisku i

wystawia¢ do podania.

10 minut

:1?,;; Ministerstwo A Aﬁﬁ ORLY .
Zﬁ%ﬁvgg Sportu i Turystyki ) SPORTU Rugby

el — FUNDACJA

Dofinansowano ze $rodkéw budzetu panstwa, ktérych dysponentem jest Minister Sportu i Turystyki.



https://www.youtube.com/watch?v=RybgorXVYvc&list=PL8kYE2E-oPTq-HvJHeUkHEzKD88Tnzu4u&index=12

Gra

Opis zadania:
Wyznaczamy pole jak na rysunku. Dzielimy ¢wiczgeych na dwie druzyny. Zadaniem d

jest wkopniecie ub wrzucenie podaniem pitki na pole przeciwnika tak by pitka upadi

Jezeli podanie/kopniecie bedzie za krdtkie (strefa w Srodku miedzy polami zawodni

ruzyny ,przy pitce’
0 w pole przeciwnika.

ow) lub za diugie

(streta za polem przeciwnikéw) osoba wykonujgca je popetnia bigd i biegnie dookofa catego pola gry,

a nastepnie dalej uczestniczy w zabawie.

Druzyna ,przyjmujgca pitke” musi pitke ztapac z powietrza i wtedy gra toczy sie dalej. Jezeli pitka upadnie
na ich pole, gracz, ktdry byt najblizej pitki (miat najwieksze szanse na jej ztapanie) biegnie okrgzenie
dookofa catego pola gry, a nastepnie dalej uczestniczy w zabawie.

Gre podejmuje/wznawia gracz najblizej pitki, ale nie ten, kidry popetnit btgd i biegnie dookofa boiska.
Punkty zdobywa sig, gdy pitka spadnie nieztapana na pole przeciwnika lub gdy przeciwnik tapigc jg
wypusci jg do przodu. Gra foczy sig do okreslonej liczby punktdw - np. 8. sie po boisku i wystawiac do
podania.

10 minut

7N OREY
\g‘} SPORTU 9
FUNDACJA

Dofinansowano ze $rodkéw budzetu panstwa, ktérych dysponentem jest Minister Sportu i Turystyki.
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https://www.youtube.com/watch?v=K-F_zQJWHms&list=PL8kYE2E-oPTq-HvJHeUkHEzKD88Tnzu4u&index=13

Gra

Opis zadania:

Uczniowie ustawiajg sie w jednym lub dwdch rzedach. Trener rzuca/kula/turla/ kopie pitke w
rzedu. Osoby wybiegajg po kolei prdbujg ztapac pitke w ruchu tak, by nie wypadta z rgk, naste
z nig w kierunku wyznaczonego pola i przyktadajg tam pitke. Po wykonaniu zadania zabieraig

derunku
nie biegng

nitke ze

sobg i truchtem biegng, odkfadajg jg przy trenerze i udajg sie na koniec rzedu. Cwiczenie wykonujemy

kilkukrotnie.

5 minut

$h71é2 Ministerstwo
TSN . .
ZIAN Sportu i Turystyki

72 ORLY
'Lw SPORTU

' FUNDACJA

-

Dofinansowano ze $rodkéw budzetu panstwa, ktérych dysponentem jest Minister Sportu i Turystyki.

> ) ZOBACZ FILM 13

Polskie
Rugby


https://www.youtube.com/watch?v=wz0YdgvyzHY&list=PL8kYE2E-oPTq-HvJHeUkHEzKD88Tnzu4u&index=14

Gra

Opis zadania:

Uczniowie ustawiajg sie w jednym lub dwdch rzedach. Trener wyznacza osobe- ,obrorice”, ktdra bedzie
stafa w wyznaczonym polu migdzy pachotkami. Trener rzuca/kula/turla/ kopie pitke w kierunku rzedu.
Osoby wybiegajg po kolei i prébujg ztapa pitke w ruchu tak, by nie wypadta z rgk, nastepnie biegng z
nig w kierunku wyznaczonego pola, gdzie znajduje sie obrorica, kidrego zadaniem jest zerwanie szarfy
z biodra atakujgeego. Zodaniem atakujgeego jest przytozenie pitki za wyznaczong linig tak sprawnie mu
uciekajge, by obrorica nie zerwat mu szarfy z biodra. Po wykonaniv zadania éwiczqey zabierajg pitke ze
sobg i truchtem biegng, odktadajg jg przy trenerze, udajq sie na koniec rzedu. Cwiczenie wykonujemy
kilkukrotnie.

10 minut

$h71é2 Ministerstwo A (’% ORLY
IZIAN Sportu i Turystyki V) SPORTU

FUNDACJA

Dofinansowano ze $rodkéw budzetu panstwa, ktérych dysponentem jest Minister Sportu i Turystyki.
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Polskie
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https://www.youtube.com/watch?v=Cr-JH5VM2SA&list=PL8kYE2E-oPTq-HvJHeUkHEzKD88Tnzu4u&index=15
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Czes¢ koncowa o

KTYWNA A7 ORLY

Ministerstwo

AKTYW
Sportu i Turystyki KOLA )\ SPORTU Polaide
Sportu | Turystyl 52 ) R

Dofinansowano ze $rodkéw budzetu panstwa, ktérych dysponentem jest Minister Sportu i Turystyki.



Czynnosci porzqdkowe

Opis zadania:
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e porzqdkowanie sprzetu;
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V7 ¢ Ministerstwo 72 ORLY .
A )\ SPORTU polsi
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f" %‘ Sportu i Turystyki

Dofinansowano ze $rodkéw budzetu paistwa, ktérych dysponentem jest Minister Sportu i Turystyki.




