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Flag football

Flag football to idealna gra przygotowawcza do futbolu
amerykanskiego

Poznajmy flag football

Flag football to idealna gra przygotowujgca do futbolu amerykanskiego, w ktérg mozna grac na
Swiezym powietrzu przy udziale co najmniej oSmiu graczy. Kazdy z graczy ma zawieszone na biodrach
wstazki (,flagi”).

tapacze psow

Jak todziata?Tworzy sie dwie druzyny. Jedna z nich to ,tapacze pséw”, ktérzy rozstawiaja sie na
wyznaczonym boisku. Druga druzyna to ,psy”, ktére sa wpuszczane na boisko jeden po drugim.
Zawodnik (,,pies”) z flagami po obu stronach biegnie po boisku, dopdki ktos z tapaczy pséw nie zdota
mu odebra¢ flagi. Natychmiast na boisko wchodzi kolejny pies, az wszystkie psy zostang ztapane.
Zwycieza ta druzyna tapaczy pséw, ktérej ztapanie wszystkich pséw zajmie najmniej czasu.

Wariant: Gra , Tape Heist”: Tworzy sie dwie druzyny. Obie druzyny prébujg przejac flagi przeciwnika
po sygnale startowym. Druzyna, ktérej skonczg sie flagi, zostaje wyeliminowana.

Po co? Kilka os6b prébuje odebrac jedna z dwéch flag (wstgzek) od jednej osoby.
Biaty i czarny

Jak to dziata? Dwie druzyny stajg naprzeciw siebie w parach, w odlegtosci dwéch metréw od siebie.
Jedna osoba rzuca dwukolorowa monetg na srodek boiska i wykrzykuje odpowiedni kolor. Jesli strona
biata jest do géry, druzyna ,Biata” musi uciekac i jak najszybciej przekroczy¢ linie ratunkowg (okoto 15
m od linii Srodkowej). Druga druzyna, ,Czarni”, prébuje odebrac flage przeciwnikom, zanim ci
przekroczg linie ratunkowa. Jesli po rzucie monetg strona biata jest na wierzchu, druzyna ,Biali”
biegnie w przeciwnym kierunku. Jesli obie flagi zostang przeniesione do linii mety, druzyna zdobywa
punkt. Jesli uda sie przejgc flage, zaréwno osoba, ktéra jg przejeta, jak i biegacz otrzymujg po jednym
punkcie. Nastepnie ponownie ustawia sie pozycje startowe. Ktéra druzyna ma na koniec najwiecej
punktéw?

Po co? Reaktywnos$¢ potaczona z przejmowaniem flag.

Bieg z drazkiem
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Jak to dziata? Na tace rysuje sie pitem dwie linie oddalone od siebie 0 1,5 m i o dtugosci okoto 20 m.
Tworzy sie dwie druzyny. Zawodnicy jednej druzyny biegajg pojedynczo przez wyznaczony korytarz,
prébujac przenies¢ pitki tenisowe z jednego kohca A na drugi koniec B, nie dajac sie przy tym
pozbawic flag przez zawodnikéw druzyny przeciwnej, ktérzy ustawili sie po obu stronach korytarza.
Jesli tak sie stanie, biegacz zostaje wyeliminowany. Gra toczy sie na czas (np. trzy minuty) lub do
momentu wyeliminowania wszystkich biegaczy. Nastepnie liczy sie liczbe przetransportowanych pitek
tenisowych.

O co chodzi? Oodebranie flagi biegngcym obok graczom, tak aby zostali wyeliminowani.
Jak odebra¢ flage?

Jak to dziata? Taka sama liczba 0séb staje naprzeciwko siebie w odlegtosci 20 metréow. Grupy sg
ponumerowane kolejno, a kazda z nich ustawia osobe z numerem 1 po lewej stronie. Na Srodku
znajduje sie ,szynka” (flaga). Prowadzacy gre wywotuje teraz numer. Wywotani gracze z kazdej
druzyny biegna do szynki (flagi) i prébujg przenies¢ flage na swoja linie, tak aby przeciwnik nie zdotat
odebrac flagi osobie, ktdra jg niesie. Jeden punkt przyznawany jest za przeniesienie flagi za linie lub za
udane odebranie flagi przeciwnikowi.

Po co? Aby przec¢wiczy¢ taktyczne dziatania zwigzane z przejeciem przedmiotu lub flagi (od
przeciwnika).

Jak prawidtowo grac¢ w flag football

Podobnie jak w przypadku wszystkich dyscyplin sportowych, przed przejsciem do petnej formy gry
nalezy najpierw rozgrywac¢ mecze w matych druzynach. Daje to wszystkim uczestnikom mozliwos¢
wyprébowania wszystkich pozycji. Ponadto pozwala to lepiej opanowac technike wyrywania flagi.

Mecz w matych druzynach: 4 na 4

Jak to dziata:Druzyna sktada sie z czterech graczy: rozgrywajacego, gracza wykonujgcego face-off
oraz dwéch skrzydtowych. Atak zostaje zatrzymany, gdy uda sie zerwac jedng z flag gracza z pitka lub
gdy pitka spadnie na ziemie. Gracz z pitkg nie moze zakrywac flag. Mecz rozgrywany jest bez kontaktu
fizycznego. Ustawienie druzyny bronigcej (nieposiadajgcej pitki): Gracze druzyny bronigcej moga
wykonad blok na rozgrywajgcym (zdjac¢ flage) tylko wtedy, gdy znajdujg sie w odlegtosci co najmniej
pieciu jardéw od linii wznowienia gry. Ustawienie druzyny atakujacej (posiadajgcej pitke): gracz
wykonujacy face-off stoi posrodku linii face-off. Dwaj skrzydtowi znajduja sie po lewej i prawej stronie
gracza wykonujgcego face-off na linii face-off. Atak rozpoczyna sie, a pitka jest rzucana do tytu miedzy
rozstawionymi nogami do rozgrywajacego. Druzyna atakujgca ma trzy préby z wtasnej linii pieciu
jardéw, aby przenies¢ pitke do nastepnej strefy srodka boiska, oraz kolejne trzy préby na zdobycie
punktéw ze Srodka boiska. Jesli to sie nie uda, druzyna przeciwna przejmuje pitke i rozpoczyna gre z
witasnej linii pieciu jardéw. Rozgrywajacy nie moze przebiegad z pitkg przez linie wznowienia gry. Szes¢
punktéw przyznaje sie, jesli pitka zostanie wniesiona do strefy kohcowej lub tam ztapana. Cel: Nauka
prostych zagrah w flag footballu w matych grupach.

Gra druzynowa

Jak to dziata: Dwiedruzyny (od siedmiu do jedenastu oséb w kazdej) grajg na boisku z strefami
kohcowymi o gtebokoéci dziesieciu jardéw. Srodkowa cze$¢ boiska jest réwniez podzielona na strefy o
szerokosci dziesieciu metréw. Celem gry jest zdobycie lub zapobiezenie utracie terenu. Dotarcie do
strefy koficowej (touchdown) daje szes¢ punktéw.

Wazne informacje: Zyskanie terenu osigga sie poprzez bieg z pitkg oraz podania (tylko jedno podanie
do tytu, tylko jedno do przodu lub przekazywanie pitki). Ruchy wspierajagce mogg obejmowac wyrazne
blokowanie zawodnika z pitkg lub rzucajgcego. Przed kazdg akcja druzyna atakujgca uzgadnia
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zagrywke w ciggu okoto 30 sekund. Druzyna atakujgca rozpoczyna akcje na srodku linii wznowienia
gry, podajac pitke lub przerzucajac ja miedzy nogami do rozgrywajacego znajdujgcego sie z tytu.
Rozgrywajgcy moze sam nies¢ pitke do przodu lub podac jg koledze z druzyny. Zagranie zostaje
zakonhczone, gdy: (A) zawodnik druzyny bronigcej wyrwie ktérgkolwiek z flag z rgk zawodnika
niosacego pitke; (B) pitka dotknie ziemi; (C) zawodnik niosgcy pitke upadnie na ziemie; (D) sedzia
zagwizdze; lub (E) zostanie zdobyte przytozenie.

Jesli zawodnik atakujgcy nie zdota ztapad pitki, gra toczy sie dalej w miejscu, w ktérym podjeto prébe
ztapania. Jesli pitke ztapie obronca, rozpoczyna on atak dla swojej druzyny bez przerywania gry.
Druzyna bedaca w posiadaniu pitki ma cztery préby na pokonanie dziesieciu metréw z pitka. Jesli jej
sie to uda, otrzymuje cztery kolejne préby; jesli nie, pitka (wraz z aktualna linig wznowienia gry)
przechodzi na druzyne przeciwng. Po zdobyciu przytozenia druzyna, ktéra je zdobyta, wykonuje
kopniecie ze swojej strefy koncowej w kierunku przeciwnikéw, ktérzy majg pierwsza prébe. Faul jest
karany utratg lub zyskiem odlegtosci (od 5 do 15 jardéw).

Po co? Aby méc wyprébowac opcje taktyczne w wiekszym zespole.
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5-Yard Mittelfeld s-Yard
Anspiellinie Anspiellinie
Zrédto:

Tresd: Patrik Lehner, nauczyciel wychowania fizycznego, wyktadowca w ramach programu Y+S w
zakresie ,sportéw obozowych/trekkingu” oraz wyktadowca w Instytucie Sportu Uniwersytetu w Bazylei
»mobile” BASPO, Magglingen

prawa autorskie: www.mobile-sport.ch

Rysunki: Leo Kihne
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Weitere Informationen

Kategorie
Gry i zajecia

Tagi

Flag football

Futbol amerykanski
Sport

Gra w pitke
Przygotowanie
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Wiek

Brak danych.

Liczba uczestnikéw

Brak dostepnych danych.
Biblia

Brakuje tej informaciji.
Czas trwania

Brak danych.

Materiat
Brak

Pobieranie plikéw
Plik do pobrania dostepny
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