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SEOWO WSTEPNE

»Sport jest czesciq dziedzictwa kazdego cztowieka
i nic nigdy go nie zastqpi”
(Pierre de Coubertain)

Nie trzeba chyba nikogo przekonywac do korzysci wynikajacych
z systematycznego uprawiania aktywnosci ruchowej - tak jak i mi-
tosnikéw pitki recznej, nie trzeba przekonywac o zaletach i atrakcyj-
nosci tej dyscypliny sportu. ,Szczypiorniak” ma wiele zalet: odznacza
sie duza dynamika, opiera sie na naturalnych dla cztowieka formach
ruchu, pobudza procesy myslenia, wptywa na lepsze uspotecznienie,
motywuje do dziatania, stymuluje do zachowan fair play, stwarza oka-
zje do poréwnan, samooceny. Nalezy przy tym podkresli¢, Zze w pro-
cesie wychowania sportowego skuteczne wydobycie tych zalet zalezy
od wielu, wzajemnie powigzanych ze soba czynnikéw oraz uwarun-
kowan. Podstawowa role wsrod nich odgrywa trener. Wedtug Raine-
ra Martensa - ,Skuteczni trenerzy to tacy, ktorzy nie tylko wygrywajq
zawody, ale takze pomagajq swoim zawodnikom nabywa¢ i doskonali¢
nowe umiejetnosci, czerpac¢ rados¢ ze sportowej rywalizacji i ksztatto-
wac ich poczucie wtasnej wartosci. Skuteczni trenerzy sq nie tylko do-
brze obeznani w technicznych i taktycznych aspektach swojej dyscypliny
sportu, ale takze wiedzq jak nauczac¢ mtodych ludzi tych umiejetnosci’.

Praca trenera ma charakter indywidualny i kazdy trener w toku
podejmowanych przez siebie dziatan i zdobywanych doSwiadczen
wypracowuje i doskonali wiasny warsztat pracy oraz osigga indy-
widualny poziom kompetencji zawodowych. Umiejetne nauczanie
techniki i taktyki danej dyscypliny czy prawidtowy dobo6r metod
oraz Srodkéw do psychofizycznych mozliwos$ci rozwojowych zawod-
nikow - to podstawowa, ale jedynie niewielka cze$¢ warsztatu pracy
trenera. Kazdy trener powinien zatem dokonywa¢ wewnetrznych
ewaluacji rezultatéw podejmowanych przez siebie dziatan po to, aby



stymulowac¢ witasny rozwdj zawodowy i poprawia¢ wtasng skutecz-
nos$¢. Gtéwnym czynnikiem determinujgcym autorytet nauczyciela-
-trenera jest zatem rzetelna wiedza, a nastepnie takie cechy jak pra-
cowito$¢ i zaangazowanie, sumienno$¢ w wypetnianiu obowigzkow,
takt w postepowaniu. Pamietajmy, ze wedtug Karty Praw Mtodych
Sportowcow dziecko ma m.in. prawo:

e do profesjonalnego kierownictwa ze strony dorostych

e do wtasciwego przygotowania podczas uprawiania sportu

e do grania jako dziecko, a nie jako dorosty.

Szkolenie sportowe zostato przez Zwiazek Pitki Recznej w Pol-
sce podzielone na sze$¢ etapéw w edukacji sportowej:

letap- gry i zabawy ukierunkowane na pitke reczng - klasy I-IV
SP (wiek 8-11 lat)

[l etap - weczesna specjalizacja, klasy V-VI SP (wiek 11-13 lat)

[l etap - diagnozowanie i trening ukierunkowany - klasy VII-VIII
SP (wiek 13-15 lat)

[V etap - wstepna specjalizacja - klasa I-11 LO (wiek 15-17 lat), ka-
tegoria juniora mtodszego)

Vetap - szkolenie specjalistyczne - klasy IlI-IV LO (wiek 17-19
lat), kategoria juniora starszego)

VI etap - mistrzowski (od 19 roku zycia).

Zgodnie z tymi wytycznymi zostatly opracowane programy szko-
lenia sportowego w pitce recznej zwigzane z okresami edukacji
szkolnej, ktore podzielono na cztery etapy:

1. dla klas I-III SP -, Bawie sie w reczng — biegam, rzucam, chwy-

tam, skacze!”

2. dla klas IV-VI SP -, 0dkrywam pitke reczng!”

3. dla klas VII-VIII SP - ,,Wybieram reczna!”

4. dla klas I-IV LO - ,Kocham reczng!”

Wymienione powyzej programy powstaty dla Osrodkéw Szkole-
nia w Pitce Recznej (OSPR) funkcjonujacych w ramach projektu Mi-
nisterstwa Sportu i Zwigzku Pitki Recznej w Polsce oraz dla takich
projektéw ZPRP kierowanych do dzieci jak np.: ,Gramy w reczng”.
Pomimo tego, ze powstawatly oddzielnie i w réznym czasie, to s ze
sobg spojne i tworza jednolitg cato$¢ programowa w zakresie ksztat-



towania umiejetnosci sportowych z pitki recznej u dzieci w szkole
podstawowej (kl. I-1II oraz kl. IV-VIII) oraz u mtodziezy w szkole po-
nadpodstawowej (kl. [-IV LO). Kazdy program zostat rozbudowany
dodatkowymi treSciami w formie zatgcznikow, ktore zwieraja prak-
tyczne informacje dla trenerow.

Warto zaznaczy¢, ze oprocz koncepcji programowej, przedsta-
wiamy w niniejszej publikacji trzy inne prace o charakterze meto-
dyczno-szkoleniowym. S3 to: ,Przygotowanie motoryczne” - auto-
rzy: J. Kulik, K. Krawczyk, , Technika i taktyka indywidualna” - autor:
W. Nowinski oraz, Ocena sprawnosci motorycznej zawodnikéw OSPR”
- autor: J. Kulik.

Zebranie tre$ci programowych dla réznych etapéw szkolenia
sportowego w jednym wydawnictwie, ma wiele waloréw. Przede
wszystkim otrzymujemy cato$ciowa wizje szkoleniowa, ktora od-
powiada na pytania: ,do czego zmierzam?’, ,co chce osiggnqc¢?”. Taka
catosciowa prezentacja procesu szkolenia podkresla réwniez zna-
czenie poziomu umiejetnosci zawodowych nauczycieli/treneréow
pitki recznej pracujacych z grupami dzieci i mtodziezy oraz pokazuje
ogrom ich pracy niezbednej do wytonienia i , oszlifowania” talentu
czy przygotowania mtodego zawodnika do poziomu gracza ligowe-
go. Dodatkowo, pokazuje jaki jest zakres wymagan i oczekiwanych
osiagniec¢ na poszczeg6lnych etapach edukacji sportowej, a tym sa-
mym, umozliwia trenerom dokonywanie obiektywnej oceny efek-
tow pracy zaréwno wtasnej jak i innych.

Projektowanie procesu szkolenia sportowego, zwtaszcza dla
dzieci i mtodziezy, jest dziataniem twérczym, koncepcyjnym i moze
by¢ réwnie pasjonujgce, jak i inne dziedziny aktywnosci cztowieka
wymagajgce kreatywnosci, bo jak to napisat prof. Bernard Patzak -
projektowanie ,jest to proces, ktéry przewodzi dziatalno$¢ ludzka
od punktu wyjsciowego (problemu do rozwigzania) do punktu kon-
cowego czyli oczekiwanego zamystu”.

Niniejsza publikacja kierowana jest nie tylko do treneréw OSPR,
ale do wszystkich treneréw pitki recznej i nauczycieli wychowania
fizycznego, ktérzy obecnie prowadza lub beda chcieli w przysztosci
prowadzic¢ zajecia sportowe z pitki recznej z grupami dzieci lub mto-
dziezy.

Na zakonczenie chciatbym podziekowa¢ tym wszystkim oso-
bom, ktoére istotnie przyczynity sie do powstania niniejszej publika-



cji, w tym trenerom prowadzgcym zajecia w ramach projektu OSPR,
bez udziatu ktérych nie bytoby mozliwe prowadzenie obserwacji
szkolenia dzieci i mtodziezy na tak duzg skale. Szczegélne podzie-
kowania nalezg sie mojej zonie Krystynie za cierpliwos¢ i codzien-
ne wsparcie. Dziekuje Wojtkowi Nowinskiemu za zaufanie jakim
mnie obdarzyt, przekazujac mi swoje materialty metodyczno-szko-
leniowe do wykorzystania wedtug mojego uznania, Krzysztofowi
Krawczykowi za merytoryczng i owocng wspoétprace oraz Pani
Dorocie Liese-Romanowskiej za pomyst zredagowania istniejacych
materiatow w jedng publikacje.

Jozef Kulik



Krzysztof Krawczyk,
Jozef Kulik

CzZeSC 1.
PRZYGOTOWANIE
MOTORYCZNE






SPIS TRESCI

1. Wprowadzenie. Okres$lenie CelOw ... 13
2. Ksztattowanie zdolnosci kondycyjnych (sita, moc, szybkos¢,
(LA T4 WA 28 E-E (0 1Yo PP 19
2.1 Sita. Planowanie treningu Sifowego ........cooreeseerncernsernsenenns 19
0 Y (o T oS 26
2.3 SKOCZNOSC ..oorrerrrernrrrssssssssssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssaneess 27
2.4 Szybkos$¢. Planowanie treningu szybko$ciowego ................ 28
2.5 Wytrzymatos¢ tlenowa i beztlenowa.
Planowanie treningu wytrzymato$ciowego ........coueereereennee 30
3. Ksztattowanie zdolnos$ci koordynacyjnych ......nenneeneenn. 35
3.1 Planowanie treningu ksztattujacego ruchy ztozone cza-
SOWO 1 PIZESIZENNIE .o ssssssaees 35
T €310 (0 1] PP 37

4. Wskazowki dotyczace prawidlowego wykonywania wy-
branych zadan ruchowych (bieg, skipping, ¢wiczenie mm
brzucha i grzbietu, wieloskoki i ¢wiczenia skoczno$ciowe,
przysiady z obcigzeniem, martwy cigg, wyciskanie sztangi
na taweczce poziomej, pompki, podcigganie na drazku, rzuty

pitkami CIEZKIMI) ..ot 40
5. ZatgCZNIKIi: oo 44
Zat. 1 Przyktadowy roczny program ksztattowania sity ............ 45

Zat. 2a,b,c Tab.1a, 1b, 1c¢ Wymagania programowe w zakre-
sie ksztattowania sprawnosci fizycznej dla OSPR w tygodnio-

wym mikrocyklu treningowym (PN, WT, SR) ..coooouvvcccrvrrneeeeeessss 46
Zat. 3 Tab.3 Tygodniowy mikrocykl treningowy (PN, WT, SR)
w zakresie sprawnosci fizycznej dla OSPR ......oonensenneennensennens 53






1. Wprowadzenie. Okreslenie celow

Cze$¢ 1 dotyczy ksztattowania sprawnosci fizycznej, ktora
w kontekscie sportu oznacza zdolno$¢ do najbardziej optymalnego
sprostania jego fizycznym wymogom, ktére zwykle sg duzo wieksze
niz te, ktére spotykamy w zyciu codziennym. Sprawnos¢ fizyczna nie
jest dana raz na zawsze. Wysoki poziom sprawnos$ciowy zawodnika
jest podstawa do efektywnej realizacji przez niego zadan z zakresu
techniki i taktyki pitki recznej, wptywa na poziom gry zespotu, a tym
samym staje sie powodem satysfakcji dla trenera.

Komponenty sprawnoSci fizycznej (tabela 1) to:

1. Sprawnos¢ miesniowa czyli zdolno$¢ miesni do wychodze-
nia naprzeciwko wymogom dyscypliny z optymalng sitg, wy-
trzymato$cig, szybkos$cig, mocg i gibkosScig

2. Sprawnos$¢ energetyczna czyli warto$¢ energii niezbedne;j
do zasilenia mie$ni w celu wykonania przez nich wymaganej
pracy dtugo trwajacej, ale mniej intensywnej
e w systemie tlenowym oraz pracy wymagajacej bardzo in-

tensywnych wysitkéw
e w systemie beztlenowym.

Szacunkowe wymogi sprawnos$ciowe dla pitki recznej pokazuje
ponizsza tabela. Poréwnanie tej dyscypliny z dyscypling typowo si-
towa jaka jest podnoszenie ciezaréw, stuzy podkresleniu specyfiki
i charakteru sprawno$ciowego pitki reczne;j.



Tab. 1 Szacunkowe wymogi sprawnosciowe dla pitki recznej (za
JJak by¢ skutecznym trenerem’, R. Martens). Objasnienie: N - niska,
U - umiarkowana, W - wysoka
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Trening sprawnosciowy dzieci i mtodziezy, do momentu osia-
gniecia przez nich dojrzatosci biologicznej, powinien by¢ prowadzo-
ny bez duzych obcigzen zewnetrznych z uwzglednieniem mozliwo-
Sci fizjologicznych organizmu. Po zakonczeniu okresu dojrzewania
(tabela 2) obcigzenia treningowe moga by¢ zblizone do treningu
dorostych. Nie ma zatem powodéw, aby trenerzy grup sportowych
w szkole podstawowej, a tym bardziej w szkole ponadpodstawowej,
rezygnowali z prowadzenia zajec¢ na sitowni i stosowania obcigzen.

Celem niniejszej publikacji jest wsparcie treneré6w OSPR w pla-
nowaniu ich pracy pod katem realizacji zatozen programowych
w zakresie ksztattowania zdolnoS$ci motorycznych, oraz stosowania
obcigzen zgodnie z indywidualnym potencjatem zawodnika.

Tab. 2 Fazy dojrzewania biologicznego

FAZA DZIEWCZETA CHLOPCY

Wczesnego wieku

6/7 do 10 lat
szkolnego

Pézniejszego wieku
10/11do 11/12 lat 10/11do 12/13 lat
szkolnego

Pierwsza faza dojrzewania
. . 11/12 do 13/14 lat 12/13 do 14/15 lat
biologicznego

Druga faza dojrzewania
. . 13/14 do 17/18 lat 14/15 do 18/19 lat
biologicznego




W treningu sitowym, od klasy I liceum, wymagane jest juz wpro-
wadzanie indywidualizacji w zakresie stosowanego obcigzenia.
[stotne jest wiec okreslanie dla poszczegdlnych zawodnikéw indy-
widualnych wartoSci obcigzen treningowych (tj. liczby serii, liczby
powtdrzen, czasu trwania ¢wiczenia i przerw). Realizacja zadan
z zakresu sprawnos$ci motorycznej moze przebiegac¢ nie tylko w hali
czy sitowni, ale rowniez na stadionie lekkoatletycznym lub w tere-
nie, z wykorzystaniem réznorodnych przyboréw oraz doSwiadczen
innych dyscyplin sportowych (np. rézne formy fitness czy zapasy).
Nalezy podkresli¢, ze jakos$¢ szkolenia sportowego na etapie szkoty
podstawowej polega na ksztattowaniu prawidtowych nawykoéw ru-
chowych m.in. z zakresu techniki biegu, rzutu, skokéw czy ¢wiczen
sitowych takich jak podnoszenie, przenoszenie, dZwiganie, itp.

Nalezy tez pamieta¢, ze wysoki poziom sprawnosci motorycz-
nej wptywa na:

e szybszy przebieg procesu nauczania - uczenia sie nowych

umiejetnosci techniczno-taktycznych

e wzrost wiary w siebie i efektywno$ci dziatania

e mniejszg podatno$¢ na urazy

e szybsza regeneracja po wyczerpujacym treningu, zawodach

i kontuzjach

e mniejszg podatno$¢ na zmeczenie psychiczne oraz poprawe

koncentracji.

Najczesciej zauwazalne skutki wynikajace z braku odpowied-
niego treningu sprawnos$ciowego i niskiego poziomu wartoSci fizjo-
logicznych to:

1. kontuzje i urazy:

* niski poziom stabilno$ci stawow

e mata elastycznos¢ miesni, wiezadet

e ograniczona gibkos¢

e nieumiejetnos$¢ amortyzacji ciata podczas upadkéw sytuacyj-

nych.
2. stabe wyniki w rywalizacji sportowej:

 staba praca nég

e niedostateczna wydolnos¢

 niski poziom sity

* niski poziom szybkoSci.



Cele ogdlne OSPR w zakresie ksztatcenia
motorycznego

1.

Osigganie przez zawodnikdw mozliwie najwyzszego poziomu
rozwoju sprawnosci fizycznej ogolnej z uwzglednieniem ich indy-
widualnych mozliwo$ci wynikajacych z rozwoju biologicznego.
Dbato$¢ o prawidtowy rozwoj sportowy zawodnikéw umozli-
wiajacy im w przysztosci kontynuowanie kariery sportowe;j.
Doskonalenie procesu planowania treningu pod katem ksztattowa-
nia wymagan sprawnosciowych specyficznych dla pitki recznej.

Wyznaczone cele osiagamy poprzez:

1.

w

Zaplanowanie dziatan w terminie dlugim i krotkim, w oparciu
o program szkolenia dla OSPR, ze szczeg6lnym uwzglednieniem wy-
tycznych dotyczacych mikrocyklu tygodniowego (trening 1, 2, 3).
Zaplanowanie poszczegodlnych zajec¢ z zastosowaniem:

e krétkich i dtugich wysitkdw oddziatywujacych na uktad kraze-
nia i oddychania (szybko$¢, wytrzymatos$¢)

e (wiczen majacych na celu usprawnienie pracy mie$ni w wa-
runkach proceséw tlenowych i beztlenowych, wzmocnienie
uktadu kostno-stawowego (sita)

 dziatan motywacyjnych i ksztattujacych cechy wolicjonalne

e réznorodnych ¢wiczen koordynacyjnych i zwinnos$ciowych

e réznorodnych ¢wiczen wzmacniajaco-stabilizujacych gtéwne
partie miesniowe i uktad ruchowy z wykorzystaniem napie¢
izometrycznych.

Systematyczna realizacje wytyczonego planu.

Systematyczng ewaluacje dziatan trenera (cykliczne spraw-

dziany, analizowanie i porownywanie osigganych wynikow).

Uwaga!

1.

2.

Skuteczne ksztattowanie zdolnosci motorycznych polega na po-
dejmowaniu planowych i systematycznych dziatan uwzgledniajq-
cych rytm rozwoju biologicznego zawodnika.

Nalezy zwraca¢ szczegolng uwage na opanowanie przez zawodni-
kow PRAWIDEOWE] TECHNIKI wszystkich ¢wiczen z zakresu mo-
toryki, od ktérej zalezy efektywnosc¢ treningu sprawnosciowego.



Tabela nr 3 ponizej, przedstawia ogdlny plan pracy nad ksztat-
towaniem sprawnos$ci motorycznej u dzieci i mtodziezy. Obrazuje
ciggtos¢ celow treningowych z zakresu sprawnosci motorycznej
na poszczego6lnych etapach szkolenia oraz sposob osiggania tych
celéw poprzez wprowadzanie niezbednych zmianach iloSciowych
i jako$ciowych w mikrocyklu treningowym. Uswiadamia zalez-
nos¢ osiggnie¢ sprawnosciowo-motorycznych zawodnika od pra-
widlowej realizacji i prawidtowo zaplanowanych przez trenera

dziatan.

Tab. 3 Planowanie ksztaltowania sprawnosci motorycznej -
wszechstronnej i specjalistycznej (miesniowej i energetycznej)
w zaleznoSci od etapu szkolenia

Udzial %
w mikro-
a0 Sprawnos¢ klu tygo-
Etap szkolenia Sp.retw.n 08¢ Czas el:lergetycz- Czas ct)llnim:ryygm
mieSniowa
na sprawno-
$ci wszech-
stronnej
Szkolenie |Sprawnos¢ wszech- 40%
specjali- stronna:
styczne 15 | Cwiczenia ogélnoro- |45 - 60 |e Treningwy- |6-8
-191at Zwojowe: min. trzymatosci | godz./
> wykonywane z opo- |3 - 4x tlenowej tyg.
Wstepna rem wiasnego ciata wtyg.
specjaliza- iz przyborem
cja i szkole- |« Podtrzymywanie
nie specjali- | zdolnoSci:
3 styczne » gibkos$ciowych
» gimnastycznych
» koordynacyjnych
» Stabilizacja - profilak-
tyka zdrowotna
Sprawnosé specjali- e Trening na
styczna: granicy progu
e Trening sity i mocy przemian
(duzy opor mata licz- beztlenowych
ba powtdrzen - poni- (dtugie i krot-
Zej 10) kie interwaty)




SzKkolenie |Sprawnos¢ wszech- 60%
ukierun- |stronna: -50%
kowane « Cwiczenia ogdlnoro- e Gry i zabawy
12 -141at | zwojowe wykonywa- |30-40 | na duzej
ne z oporem wiasne- | min. imatej prze- [4-6
Wezesna go ciataiz przyborem |3 - 4x strzeni godz./
specjali- ¢ Rozwijanie zdolno- |w tyg. tyg.
zacja oraz $ci:
diagno- » gibkosSciowych e Trening wy-
zowanie > gimnastycznych trzymatos$ci
2 i trening > koordynacyjnych tlenowej
ukierunko- |« Stabilizacja - profi-
wany laktyka zdrowotna
Sprawnosé specjali-
styczna:
o Cwiczenia z gryfem — e Trening inter-
nauka i doskonalenie watowy (dtu-
techniki wykonywa- glego czasu,
nia intensywnos¢
» Wytrzymatosé sitowa umiarkowa-
(obcigzenie Srednie - na)
ponad 10 powtérzen)
Szkolenie |Sprawnos¢ wszech- 80%
podstawo- | stronna: o Gry i zabawy -70%
we o Cwiczenia ogélnoro- | 15 -20 | na duzej
(wszech- Zwojowe: min. i matej prze- |do4
stronne) |> wyk.z oporem wia- |2 -3x strzeni godz./
1 8-11lat snego ciata w tyg. ; tyg.
» gibkosciowe o Cwiczenia
Gryizaba- |»> gimnastyczne zwiekszajace
wy ukierun- | > koordynacyjne mozliwos$ci
kowane « Stabilizacja - profilak- tlenowe
tyka zdrowotna (Srednia in-
tensywnosc)

Kolejno$¢ dzialan w celu opracowania planu treningu

sprawnosci fizycznej dla grup mltodziezowych:

1. Ocen sprawnosc¢ fizyczng swoich podopiecznych.

Nie mozesz planowac¢ pracy dla danej grupy jezeli nie znasz
aktualnego poziomu i potencjatu zawodnikdéw. Testy sprawnosci
pozwalaja:

e przewidywac potencjat sprawnos$ciowy

e okresli¢ indywidualne réznice w obrebie kazdego z kompo-

nentdw sprawnosci fizycznej

e kierowac¢ zawodnikéw na najlepsze dla nich pozycje

e oceniac postepy.



2. Opracuj roczny plan treningowy (do programu szkolenia) i za-
poznaj z nim zawodnikow!

Mys$l dtugoterminowo, okre$l cele zespotowe i indywidualne

w zakresie osiggnie¢ w sprawnosci fizyczne;j.

3. Przygotuj tygodniowy mikrocykl treningowy na podstawie
przemyslenia sze$ciu krokéw:

a) Wybierz ¢wiczenia (np.: czy beda to ¢wiczenia na gorng czy
dolng cze$¢ ciata? z jakim obcigzeniem np.: umiarkowane/
duze?, dtugi dystans czy sprinty?)

b) Ustal kolejnos¢ ¢wiczen (np. czy bedziesz ¢wiczyt jedng grupe
miesni czy kilka? trening energetyczny czy mieSniowy?)

c) Okresl intensywnos$¢ (np.: czy zawodnicy majg dawac z siebie
wszystko?)

d) Okresl objetos¢ ¢wiczen (np.: ile serii, powtorzen? jaki dy-
stans? jak dtugo?)

e) Okresl czestotliwo$¢ treningu (np.: raz/dwa razy dziennie?
codziennie?)

f) Okresl dtugos¢ przerw wypoczynkowych (przerwy pomiedzy
seriami ¢wiczen, pomiedzy dniami z treningiem sprawnoscio-
wym).

2. Ksztattowanie zdolnosci kondycyjnych
(sifa, moc, szybkos¢, wytrzymatosc)

2.1 Sita. Planowanie treningu sifowego

Sita powinna by¢ ksztattowana tgcznie z moca, czyli zdolnoscia
wyzwalania sity w krétkim czasie. Bezpieczng forma ksztattowania
sity i mocy wsréd mtodziezy jest odpowiednio zaplanowany trening
z wykorzystaniem obcigzen zewnetrznych m.in. pitek lekarskich,
gum, hantli, gryfow, skakanek jak i maszyn sitowych. Jego efektyw-
nos$¢ zalezy od prawidtowego okreslenia bodZca treningowego (ob-
cigzenia), zgodnie z indywidualnymi mozliwo$ciami zawodnikow,
ktére wynikaja z ich rozwoju biologicznego. Juz we wczesnym wieku
szkolnym (6 - 10 lat) obok ¢wiczen z pokonywaniem oporu wtasne-
go ciata wskazane jest stosowanie lekkich obcigzenia zewnetrznych.
Dbajac o bezpieczenstwo treningu, nalezy zwraca¢ uwage na po-
prawnag technike wykonania zadan przez ¢wiczacego.



We wczesnych klasach szkoty podstawowej (klasy I-1V) zaleca sie
wprowadzanie ¢wiczen majgcych na celu zapoznawanie sie z techni-
ka dzwigania i przenoszenia réznych przyboréw takich jak np. pitka
lekarska czy faweczka gimnastyczna. Kolejnym krokiem w treningu
sitowym sg wprowadzane juz w klasie V-VI, ¢wiczenia z laskg gimna-
styczng i z lekkim gryfem (6 - 8 kg). Maja one na celu opanowanie
przez ¢wiczgcego techniki poprawnego wykonywania: martwego
ciagu, zarzutu, wyciskania, rwania, przysiadu, wspiecia, wykroku,
wej$cia i zejScia na podwyzszenie.

Nalezy przetamywac stereotypy myslowe o treningu sitowym i nie
obawiac¢ sie stosowania ¢wiczen sitowych nawet u dzieci. Prawidto-
wo przygotowany trening silowy nie jest fizjologiczna niemozli-
woscia, lecz bariera psychologiczng do pokonania przez trenera!

Uwaga:

1. W klasie V-VI skupiamy sie przede wszystkim na oswajaniu z przy-
borem oraz na nauczaniu poprawnej techniki wykonania ¢wicze-
nia, a nie na wzroscie sity miesniowej.

2. W klasie VII, VIII szkoty podstawowej stosujemy ¢wiczenia ukie-
runkowane na harmonijny i wszechstronny rozwoj duzych grup
miesniowych T, RR, NN, ktory stanowi podstawe do kolejnego
etapu ksztattowania sity specjalistycznej dla pitkarza recznego.
Natomiast gtéwnym celem podczas ¢wiczen w sitowni z uzyciem
maszyn i przyboréw takich jak sztanga czy gryf, jest nauczanie
i doskonalenie poprawnej techniki wykonywania zadania!

Nalezy pamieta¢, ze bardzo dobrym Srodkiem treningowym po-
mocnym w ksztattowaniu sity jak i w doskonaleniu prawidtowe;j
techniki wykonania, sg proby zawarte w réznych testach sprawno-
Sciowych, takie jak np.: uginanie RR w podporze, podpér /deska/,
zwis na drazku przy prostych i ugietych RR, podcigganie na draz-
ku, przejscie z siadu do lezenia /brzuszki/, przysiady czy wyskoki
pionowe oraz w dal z miejsca. Opracowujac strukture jednostki tre-
ningowej ukierunkowanej na ksztattowanie sity, zaleca sie taczenie
zadan sprawnoSciowych z zakresu sity z zadaniami z techniki pitki
recznej, np.: przerwy pomiedzy seriami planujemy jako aktywne,
wprowadzajac elementy chwytéw i podan.
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Tabela nr 4 przedstawia ogdlne zasady ksztattowania sity w za-
leznos$ci od wieku i etapu szkolenia. Uktad graficzny tabeli w ksztat-
cie piramidy, uSwiadamia zalezno$¢ efektywnosci (skutecznosci)
treningu sitowego od wcze$niejszych doswiadczen zdobytych przez
zawodnika na etapach bazowych.

Tab. 4 Charakterystyka ksztaltowania sily na poszczegdlnych eta-
pach szkolenia sportowego i rozwoju biologicznego zawodnika

Etap 4 Tre-
Trening na poziomie _I;mg
mistrzowskim stowy

Zaawansowa-
ny o duzej inten-
sywnosci.
Etap 3
15 -19 lat 2. Rozpoczecie realizacji
programu dla dorostych.
1. Cwiczenia z zaplanowanym
obcigzeniem. Poprawa sity i rozwijanie
mocy.

Etap 2 2. Cwiczenia na przyrzadach i ze
12 -14lat sztanga o umiarkowanym oporze 30-40% CM
- rozwijanie wytrzymatos$ci. Stopniowy wzrost objetosci.
1. Nauka i doskonalenie poprawnej techniki wykonywania
¢wiczen bazowych ze sztanga. Stopniowe wprowadzanie
¢wiczen specjalistycznych.

Etap 1
6/7-1lliat 3. Proste ¢wiczenia o niskim poziomie koordynacji
(masa ciata i lekkie obciazenie zewnetrzne jako opér)
ksztattowanie wytrzymatosci.
2. Nauka techniki wykonania ¢wiczen T, RR, NN.
1. Trening poprzez zabawe.

Planowanie zaje¢ z zakresu ksztattowania sity krok po krok

1. Zapoznaj sie dokladnie z wytycznymi programu szkolenia dla
OSPR w zakresie ksztattowania sprawnosci motoryczne;.

2. Oblicz liczbe zaje¢ dla swojej grupy przeznaczonych na ksztattowa-
nie sity przypadajacych na dany rok szkolny, dany miesigc i tydzien.

3. Zaplanuj poszczegdlne zajecia w miesigcu uwzgledniajac: akcent
treningowy (wybrane grupy miesniowe), sposéb (metoda powto-
rzeniowa, submaksymalnych i maksymalnych obcigzen), miejsce
(hala, stadion, sitownia), Srodki treningowe (¢wiczenia, przybory,
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maszyny sitowe). Zaplanowane w ten sposdb zajecia mozesz po-
wtarzac cyklicznie w nastepnych tygodniach/miesigcach!

Okresl wielkos¢ indywidualnych obcigzen - zbadaj mozliwosci
zawodnikow (test na wejsciu i wyjsciu).

Ustal liczbe serii i liczbe powtérzen w serii w ¢wiczeniach na
wybrane grupy miesniowe oraz okres przygotowan. I tak np.:
w okresie startowym juz po koniec etapu 2 (14 lat) - od 6 do 8
¢wiczen, od 2 do 3 serii, 10 - 12 powtdrzen w serii.

Ustal czas i charakter przerw miedzy seriami.

Okreslanie maksymalnej sity (CM/1RM) zawodnika (test
na wejsciu i wyjsciu)

Uwaga!

1.

Pomiar sity 1 RM nie jest wykonywany u poczqtkujqcych zawod-
nikéw. Jest stosowany tylko wtedy, gdy sportowiec trenowat z cie-
zarami przez kilka tygodni i wyéwiczyt odpowiedniq technike oraz
sprawnos¢ (koordynacje oraz miesnie stabilizujqce).

Przy wykonywaniu testu nalezy zapewni¢ asekuracje
Pamietaj o odpowiedniej rozgrzewce (zaleca sie aerobowq)

Istnieja dwa sposoby okreslania wielko$ci ciezaru maksymalne-

go (CM/1RM) stuzacego ustalaniu odpowiednich, indywidualnych,
obcigzen w treningu sitowym. W przypadku mtodszych lub mniej
wytrenowanych zawodnikéw, zaleca sie sposob 1.

Spos6b 1.

1.

2.
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Wybierz ¢wiczenie testowe stuzace zbadaniu sity danej grupy

miesniowe;j.

Oszacuj, dla kazdego zawodnika oddzielnie, ciezar na poszcze-

gblne grupy miesniowe odpowiadajacy liczbie powtdrzen z da-

nym obcigzeniem do odmowy od 2 do 10 razy (2 RM - 10 RM).

¢ Jezeli zawodnik moze wykona¢ wiecej niz 10 powtdrzen, to
po 11 robimy przerwe na odpoczynek ok. 4 min., nastepnie
kontynuujemy proébe ze zwiekszonym oporem, az do odmowy
po 2 - 10 powtdérzeniach.



3. Zapisz liczbe wykonanych przez zawodnika powtdrzen (od 2 do
10) i postuz sie ponizsza tabelg (tabela 5) do oceny jego maksy-
malnej sity.

e Przyktad: Zawodnik wykonal 8 powtérzen z obcigzeniem =
40 kg. W tabeli wartos$¢ 8 powtdrzen odpowiada 8 RM co od-
powiada 0,785%. Nalezy podzieli¢ 40 kg przez 0,785 otrzy-
mamy 51 kg (1RM).

4. Okreslindywidualne, zgodne z celem zaje¢, obciazenie treningowe:
e dla klasy VII SP: nie wiecej niz 30% CM, cel: nauka techniki
e dlaklasy VIII SP: 40% - 50% CM, 2 - 3 serie, do 12 powtorzen

w serii, cel: ksztattowanie sity i masy miesniowej, a 30% -
40% - doskonalenie techniki

e dlaklasy I-Il liceum: 50% - 60% CM, 3 - 4 serie, 15 - 20 powto-
rzen w jednej serii, cel: ksztattowanie sity i masy mie$niowej

e dlaklasy III-1V liceum, 60% - 80% CM, 3 - 4 serie, 6 — 12 powto-
rzen w jednej serii, cel: ksztattowanie sity i masy mie$niowe;.

Tab. 5 Ocena maksymalnej sity w zaleznosci od iloSci powtorzen
(od 2 do 10 RM)

RM do odmowy Procent maksimum

2 0,935

3 0,91

4 0,885

5 0,86

7 0,835

8 0,785

9 0,76

10 0,735

Sposob 2.

Wybierz ¢wiczenie testowe stuzace zbadaniu sity danej grupy
mie$niowe;.

2. Oszacuj indywidualny ciezar 1 RM dla kazdego zawodnika (jed-
no maksymalne powtérzenie - czyli wykonanie ruchu z cieza-
rem, ktéry zawodnik moze podnies¢ tylko jeden raz).
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Zapisz uzyskane przez zawodnikéw warto$ci CM/RM.

4. Okresl indywidualne, zgodne z celem zaje¢, obciazenie trenin-

gowe:

e dla klasy VII SP: nie wiecej niz 30% CM, cel: doskonalenie

techniki

e dla klasy VIII SP: 40% - 50% CM, 2 - 3 serie, do 12 powto-
rzen w serii, cel: ksztattowanie sity i masy mie$niowej, a 30%
- 40% - doskonalenie techniki
e dlaklasyI-Illiceum: 50% - 60% CM, 3 - 4 serie, 15 - 20 powto-
rzen w jedne;j serii, cel: ksztaltowanie sity i masy mie$niowej
e dla klasy III-IV liceum, 60% - 80% CM, 3 - 4 serie, 6 - 12
powtoérzen w jednej serii, cel: ksztattowanie sity i masy mie-

Sniowe;j.

Uwaga!

1. Nalezy pamietaé, ze zbyt duza liczba serii lub powtdrzen moze do-
prowadzi¢ do skrajnego wyczerpania miesni.
2. 80% CM stosowac tylko w éwiczeniach, w ktorych nie wyste-
puje pionowe obciqzenie kregostupa!

Przyklady rozwiazan treningowych dla trzeciego eta-
pu szkolenia sportowego (15 - 19 lat)

1. Przykiadowy program rozwoju sity

Poczatkujacy

Srednio zaawansowany

¢ 50-60% CM

e 10-15 powtorzen

e 8-12 ¢wiczen (uwzgledniajac ¢w.:
podstawowe,
styczne)

2 serie

1 - 2 x tygodniowo
odpoczynek 2 min.

tempo pracy umiarkowane

pomocnicze i specjali-

60 -70% CM

8 - 12 powtdrzen

8 - 10 ¢wiczen (uwzgledniajac ¢w.:
podstawowe, pomocnicze i specjali-
styczne)

2 - 3 serii

2 - 3 x tygodniowo

odpoczynek 2 - 4min.

tempo pracy umiarkowane/szybkie
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2. Przykiadowy program rozwoju mocy

Poczatkujacy Srednio zaawansowany
e sita 60% (1s), moc 40% (2s) CM e sita70% (1s), moc 60% (2s), moc 50% (3s)
e 10-15(1s), 6 (2s) powtdrzen CM
e 8-12 (¢wiczen (uwzgledniajac ¢w.: podsta- | ¢ 8- 12 (1s), 4 (2s), 6 (3s) powtodrzen
wowe, pomocnicze i specjalistyczne) ¢ 8- 10 ¢wiczen (uwzgledniajac ¢w.: podsta-
2 serie wowe, pomocnicze i specjalistyczne)

2 - 3 serii

2 - 3 x tygodniowo

odpoczynek 2 - 4 min.

tempo pracy umiarkowane/szybkie

1 - 2 x tygodniowo
odpoczynek po catym obwodzie 2 - 3 min.
tempo pracy umiarkowane/szybkie

Rodzaje ¢wiczen sitowych w zalezno$ci od okreséw
treningowych

1. OKkres startowy:

e (wiczenia specjalistyczne. Sg to ¢wiczenia wykonywane dy-
namicznie, z indywidualnie dobranym obcigzeniem, przede
wszystkim wykonywane ze sztangg: martwy ciag, zarzut, wy-
ciskanie, rwanie, przysiady, wspiecia, wykrok, wejscia i zej$cia
na podwyzszenie. Maja najwiekszy wplyw na rozwdj sity
specjalistycznej (eksplozywnej) w pilce recznej, angazuja
cale ciato.

2. OKres przygotowawczy:

e ¢wiczenia podstawowe - skupiajg sie na wybranych partiach
miesniowych. Chociaz nie majg bezposredniego wptywu na
budowanie sity specjalnej, charakterystycznej dla p. recznej,
jednak stanowig baze do jej budowania i w okresie starto-
wym stanowig uzupeinienie ¢wiczen specjalistycznych. S3 to
podstawowe ¢wiczenia w treningu sitowo - sprawno$ciowym
w kazdej dyscyplinie sportu np.: unoszenie T w lezeniu przo-
dem na skrzyni (mm. grzbietu), prostowanie NN w stawach
kolanowych w siadzie (mm. uda), wspiecia na palce ze sztan-
ga na udach w siadzie (mm. tydek), przycigganie Scigganie
drazka na wyciggu (obrecz barkowa). Maja istotny wplyw
na sprawnos$¢ i wszechstronny rozwoj silnej muskulatury
u zawodnika.
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3. OKkres przejsciowy:

o Cwiczenia pomocnicze - éwiczenia dobrane zgodnie z indy-
widualnymi potrzebami zawodnikéw w zakresie wyrow-
nywania potencjalow poszczego6lnych partii miesniowych,
jak i potrzeb wnikajacych np. z przerw w treningach po urazie.

2.1 Moc

Moc to tempo wykonywania pracy czyli jest to wypadkowa sity
i predkosci. Dlatego zanim zaczniemy ¢wiczy¢ moc musimy mie¢ wy-
starczajaca site. Nalezy pamieta¢, ze umiarkowane tempo treningu
oporowego najskuteczniej zapewnia przyrost sity, natomiast umiar-
kowane i szybkie tempo treningu wptywa na przyrost mocy.

Zapamietaj:

1. Moc jest to zdolnos¢ do pokonania danego oporu zewnetrznego
z mozliwie najwiekszq predkosciq ruchu
Sita x Predkos¢ = Moc

2. Zwiekszajqc site lub szybkos¢ (lub obie zdolnosci) - zwiekszamy moc

3. W ksztattowaniu mocy nalezy zachowa¢ kolejnos¢ postepowania:
najpierw nalezy zwiekszy¢ sprawnosc¢ tlenowq i beztlenowgq, a na-
stepnie przejs¢ do ¢wiczen dynamicznych

Poprzez pojecie oporu zewnetrznego rozumiec¢ nalezy cie-
zar sprzetu lub op6r stawiany przez przeciwnika czy Srodowisko,
wzgledem ktérych zawodnik rozwija moc podczas okreslonego aktu
ruchowego, pamietajac o tym, ze trzeba pokonywa¢ réwniez ciezar
wtasnego ciata lub jego czesci.

W pitce recznej, gdzie wystepuje bezposredni kontakt z przeciw-
nikiem i w konsekwencji walka o np. pozycje na boisku, wymagania
w odniesieniu do sity i mocy sg zréznicowane. Na przyktad nadanie
pitce jak najwiekszej predkosci podczas rzutu wykonywanego przez
pitkarza recznego, ktory znajduje sie na czystej pozycji, wymaga
rozwiniecia wysokiej warto$ci mocy podczas pokonywania stosun-
kowo niewielkiego oporu zewnetrznego (bezwtadnos$¢ konczyny
goérnej + masa pitki). Natomiast walka z przeciwnikiem o dogodna
pozycje na boisku, stwarza duzo wieksze wymagania w odniesieniu
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do sity i mocy rozwijanych mie$niami catego ciata. W konsekwencji
zwiekszanie mocy rozwijanej podczas rzutu (moc rzutu), wymaga
zastosowania innego obcigzenia, niz zwiekszanie mocy rozwijanej
podczas walki o pozycje na boisku (moc catego ciata).

2.2 Skocznosé

Cwiczenia plyometryczne, zwlaszcza skocznoéciowe s popularng
metoda dla pitki recznej rozwijania mocy. Majg za zadanie wytrenowa-
nie uktadu nerwowo - mie$niowego tak, aby zawodnik mogt szybciej
i z wiekszym naktadem mocy zmienia¢ kierunki ruchu podczas gry
np. poruszania sie w obronie czy w ataku szybkim. Ograniczenie czasu
potrzebnego do takiej zmiany kierunkéw i rozwijania sity powoduje
zwiekszenie mocy oraz szybkosci. Zaletg ¢wiczen plyometrycznych
jest to, ze sg stosunkowo tatwe do wykonania, bo wykorzystuja takie
ruchy jak: r6zne podskoki, zeskoki, wyskoki, skrety z pitka lekarska,
dynamiczne odpychanie sie od Sciany i inne. Warto podkresli¢, ze
skoczno$¢ prawie zawsze jest przejawiana w warunkach pokonywa-
nia przez cztowieka tylko ciezaru wtasnego ciata. Natomiast moc - za-
rowno w ruchach wykonywanych catym ciatem, jak i jego cze$ciami
- moze by¢ rozwijana podczas pokonywania réznych wartosci oporu
zewnetrznego (od bardzo matego np. pitka o masie 0,45 kg do bardzo
duzego, np. sztanga o masie 200 kg). Na poczatkowych etapach pro-
cesu treningowego ¢wiczenia skoczno$ciowe umozliwiajg réwnolegte
zwiekszanie skoczno$ci i mocy konczyn dolnych (tabela 6). Trening
skoczno$ciowy zwiekszajgcy moc i site nég jest podstawowym sposo-
bem wspierania treningu szybko$ciowego. Tabela nr 6 ponizej przed-
stawia proces i og6lny zarys sposobdw ksztaltowania skocznosci.

Pamietaj!

1. Jedna jednostka treningowa w mikrocyklu, w ramach ktérej sto-
sowane sq ¢wiczenia plyometryczne (skocznosciowe), pozwala
podtrzymac poziom mocy koniczyn dolnych. Planowanie 2 - 3
jednostek treningowych wptywa na przyrost poziomu mocy mie-
$niowej nég. Cwiczenia o niskiej intensywnosci mozna stosowaé
3 - 4 razy w mikrocyklu treningowym, jako element koricowej
czesci rozgrzewki.
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Tab. 6 Ksztaltowanie skocznosci na poszczegdélnych etapach

szkolenia sportowego

Klasy IV-VI SP

Klasy VII-VIII SP, 1 LO

Etap

Klasy 1I-IV LO
Etap

. Cwiczenia skocznoéciowe

na zmiennym podtozu
iztozonym poziomie koor-
dynacji:

. Cwiczenia skoczno$ciowe:

skoki jednonéz i obundz
w réznych kierunkach przez co-
raz wyzsze przeszkody i na zré-
znicowanej odlegtosci — krotki
kontakt z podtozem

zeskoki w giab z natychmiasto-

1 - odbicia jednonéz i obunéz wym wyskokiem z wykorzysta-
w réznych kierunkach, od- niem skrzyn o zréznicowanej
1. Zapoznawanie sie z techni- bicia z obrotem wysokosci

ka skokow i odbi¢ poprzez ~
gry i zabawy.

2. Nauka wyskoku i ladowa-
nia w ¢wiczeniach z wia-
sng masg cialg - ¢wiczenia 2.
o niskim poziomie koordy-
nacji np. wskok na skrzynie
obunéz.

3. Nauka przeskoku przez

wieloskoki obundz i jedno-
néz, wykonywane z miej-
sca lub nabiegu

skoki pionowe.

Cwiczenia z wlasna masa
ciata na niskich ptotkach,
skrzyniach (naskok i ze-
skok - amortyzacja - krétki
kontakt z podtozem).

szybkie skoki obunéz pod gére
skoki na miekkim podtozu
skoki taczone jednonéz i obu-
noz

¢wiczenia z dodatkowym ob-
cigzeniem zewnetrzym
¢wiczenia z wykorzystaniem
jednej koriczyny.

niskie przeszkody (ptotek,
podest itp), nauka ladowa-
nia i kontrola ciata podczs
amortyzacji.

2.3 Szybkos$¢. Planowanie treningu szybkosciowego

Szybkos¢ jest to zdolno$¢ do wykonywania ruchéw w jak naj-

krotszym czasie.

Trening szybkoSciowy nalezy planowa¢ z uwzglednieniem za-

dan ksztattujacych:

e czas reakcji; czyli czas jaki uptywa od zadziatania bodZca do
zapoczatkowania okreslonego ruchu np.: lecaca pitka, nabie-
gajacy zawodnik, sygnaty akustyczne

e czas pojedynczego ruchu; czyli czas potrzebny na wykonanie
jednego zadania ruchowego np. podania pifki, rzutu z podtoza
czy pojedynczego skoku w treningu skoczno$ciowym itp.

e czestotliwos$¢ ruchow; czyli zwiekszanie tempa lub liczby
krokéw w jednostce czasu, np.: zwod podwodjny, zwdd poje-
dynczy z przetozeniem reki, skipy, atak szybki i powrét.
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Wskazowki pomocne przy planowaniu treningu szybkosciowego:

1.

Trening szybkoS$ciowy, nalezy rozpocza¢ wczes$nie - juz we wcze-
snym i $rednim wieku szkolnym (kl. IV-VIII), bowiem zaréwno
uktad nerwowy centralny jak i struktura wtékien miesniowych
dobrze reaguja na zadawane bodZce.

Nauka prawidtowej techniki danej formy ruchu (np. biegu, ski-
pow, rzutdw) wymaga usprawniania koordynacji, a od jej wyso-
kiego poziomu zalezy poziom rozwiniecia szybkosci.

Cwiczenia z zakresu szybkosci planujemy w pierwszym lub dru-
gim dniu po dniu przerwy, na poczatku jednostki treningowej,
po rozgrzewce, przed lub po treningu sitowym.

Przemyslany i systematycznie prowadzony trening potencjatu
sitowego wspomaga rozwoj szybkos$ci, poniewaz silny miesien
skraca czas pojedynczego ruchu.

Jeden raz w tygodniu ¢wiczenia nalezy wykonywac¢ z maksymal-
ng szybkoscia, wykorzystujac klasyczng metode powtorzeniowa
(czas pojedynczego ¢wiczenia 4 - 8 sek., przerwy miedzy powto-
rzeniami do petnego wypoczynku, tzn. wartos¢ tetna HR przed
kolejnym powtdérzeniem powinna powrdci¢ do stanu z przed
wysitku).

W celu ksztattowania szybkosci, nalezy postugiwac sie rowniez
zadaniami z préob testowych jak np. biegi na dystansach: 5, 10,
20 i 30 metréw, a w celu doskonalenia (skracania) czasu reak-
cji, nalezy stosowac starty na sygnat akustyczny lub wzrokowy
z roznych pozycji wyjsciowych: klasycznej startowej, siedzac, le-
Z3ac oraz pozycji odwrocone;j.

Uwaga!

1.

Najlepszym okresem dla rozwoju szybkosci jest wiek od 7 do 17
roku Zycia. Najwiekszy wzrost rozwoju szybkosci uzyskuje sie
u dziewczqt w wieku 13 - 14 lat i u chtopcéw 15 - 17 lat.

Przykladowy tygodniowy program ksztaltowania szybkosci nég
PN - szybko$¢ (wysitki maksymalne do 10 sek. petne przerwy wypo-

czynkowe)

WT - praca NN (np. niskie ptotki, drabinki koordynacyjne, stepy)
SR - technika biegu (skipy A, B, C, skipy na ptotkach niskich)
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CZ - wytrzymato$¢ szybkosciowa (np. z pitkami w zaleznosci jaki
etap przygotowan)

PT - praca NN - wg programu WT

SO - technika biegu - wg programu SR

2.4 Wytrzymalo$¢ tlenowa i beztlenowa.
Planowanie treningu wytrzymatosciowego

Wytrzymato$¢ jest zdolno$cia do kontynuowania dtugotrwa-
tej pracy o wymaganej intensywnosci (z reguty od 60 do 80 - 90%
maksymalnych mozliwos$ci), bez obnizania efektywnos$ci dziatan
i przy zachowaniu podwyzszonej odpornosci na zmeczenie.

Biologicznym podtozem wytrzymatosci jest wydolno$¢, jednak
wytrzymato$c¢ jest pojeciem szerszym. O ile wydolno$¢ okresla po-
tencjat ustroju, o tyle wytrzymato$¢ charakteryzuje stopien wyko-
rzystania tego potencjatu, rowniez dzieki czynnikom osobowoscio-
wo-psychicznym, takim jak: motywacja, sita woli, wysoka toleran-
cja na zmeczenie, pozytywne nastawienie do pracy. Ze wzgledu na
réznorodnos¢ przejawiania wytrzymatosci w sporcie wyrdznia sie
wiele jej klasyfikacji. Ich podstawa jest przede wszystkim charak-
ter przemian energetycznych oraz rodzaj i charakter zaangazowa-
nia uktadu mie$niowego podczas wysitku:

e przyjmujac kryterium wykorzystania tlenu i Zroédetl energii
mowimy o wytrzymatosci tlenowej, tlenowo-beztlenowej
(mieszanej) i beztlenowej

e ze wzgledu na charakter pracy miesniowej wyr6zniamy wy-
trzymatos$¢ statyczng i dynamiczng, a takze lokalng i globalng

e uwzgledniajgc zaangazowanie w wysitek dodatkowo innych
cech sprawnos$ci motorycznej, uzywamy poje¢ wytrzyma-
tos¢ sitowa, szybkosciowa i skocznoSciowa

e biorac pod uwage kryterium czasu trwania wysitku, wyréz-
niamy wytrzymato$¢ sprinterska (do 15 s), wytrzymatos¢
szybkosciowa (15 - 50 s), wytrzymatos¢ krotkiego czasu
(50 s - 2 min.), wytrzymato$¢ sredniego czasu (2 - 10 min.),
wytrzymato$¢ dtugiego czasu (10 - 60 min.), wytrzymatos¢
typu maratonskiego (powyzej 60 min.).
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Piramida treningowa

Piramida treningowa (tabela 7) przedstawia zasady budowania
sprawnosci energetycznej i okreslony porzadek dziatan. Zawsze na-
lezy zaczynac od zbudowania podstawy tlenowej, najlepiej w okresie
aktywnego wypoczynku, a nastepnie przej$¢ do etapu progu mlecza-
nowego, nastepnie do beztlenowego i szybkoSciowego. Najwazniej-
szym czynnikiem w planowaniu treningu energetycznego jest inten-
sywnos$c¢. Praktycznym narzedziem kontroli intensywnosSci treningu
jest pomiar tetna zawodnikéw (znajomo$¢ tetna spoczynkowego
i maksymalnego).

Tab. 7 Model rozwijania sprawnosci energetycznej (za ,Jak by¢
skutecznym trenerem’, R. Martens)

TRE-
NING
SZYBKOSCIO-
WY Intensywnos$¢
95 - 100% HR max

TRENING BEZTLENOWY
Zwiekszanie sprawnosci
energetycznej beztlenowej
(przesuwanie progu mleczowego,
90 - 94% HR max)

Stopniowe wprowadzanie
Treningu progu mlecznowego
Wysoka intensywno$¢ - 85 - 89 HR max
Praca w gornej granicy obszaru tlenowego

TRENING O CHARAKTERZE TLENOWYM
Trening o niskiej intensywnosci, zabawy i gry ruchowe o wydtuzonym czasie trwa-
nia, mata zabawa biegowa (70-84% HR max)

Z metodycznego punktu widzenia wyroznia sie trzy rodzaje wy-
trzymatosci: ogolna (wszechstronna), ukierunkowana i specjal-
na. Metodyka ksztattowania wytrzymatosci polega na wielokrotnym
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doprowadzeniu organizmu do optymalnego poziomu zmeczenia, co
za sprawg mechanizméw adaptacyjnych - prowadzi do zjawiska tzw.
superkompensacji i przyczynia sie tagcznie z efektem adaptacji psy-
chicznej, do podnoszenia poziomu tej cechy.

W metodyce ksztattowania wtrzymatosci stosuje sie nastepujace
grupy metod: nieprzerywane, przerywane oraz startowe (system
kontrolnych sprawdzianéw i zawodow przed startem docelowym).

W grupie metod nieprzerywanych wyrézniamy: metody ciggte
o jednostajnej intensywnos$ci i metody ciggte o zmiennej intensyw-
nosci np. mate i duze zabawy biegowe. Do metod przerywanych
zaliczmy: metode powtdérzeniowa (do ksztattowania wytrzymato-
Sci szybkos$ciowej) i metode interwatowa. Zawody i sprawdziany
spetniajg obok funkcji kontrolnych rowniez wazng role w ksztat-
towaniu wytrzymatosci specjalne;j.

Pika reczna jest sportem typu start — stop, ktory charakteryzuje
sie kréotkimi intensywnymi lub bardzo intensywnymi ruchami taki-
mi jak krotkie sprinty, zmiany kierunku, pojedynki, skoki czy wie-
lokrotne przestawianie sie z ataku do obrony. Taka specyfika dys-
cypliny prowadzi do specjalnych wymagan wytrzymatosciowych
zawodnikow jak i wymagan w zakresie metod treningu interwato-
wego. Tabela nr 8 pokazuje dob6r metod w biegowym treningu wy-
trzymatoSciowym w zalezno$¢ zatozonego celu i w oparciu o tetno.

Tab. 8 Trening biegowy w oparciu o tetno

Intensywnos¢ . . as
treningu Cel treningowy Metody szkoleniowe Wytrzymatos¢
i k 1
90 - 100% HR wytrzymatos¢ np. metoda interwalowa SeLpte R
max beztlenowa krotkiego czasu

np. metoda dhugich inter- szybkoSciowa 15 s

= 0, &
=D L AL ORE watéw, biegobw wahadlo- -50s

max beztlenowa

wych, gra
wytrzymatos¢ krotkiego czasu 50 s
= 0,
70 31:;0 HR tlenowo-beztle- np. metoda interwatowa - 2 min.
nowa

np. metoda ciaggta, powt6- Sredniego czasu 2 -
rzeniowa o $rednim zakre- 10 min
sie intensywnosci

60 - 70% HR  wytrzymatos¢
max tlenowa

dtugiego czasu 10 -

_ATE . —_
50 - 60% HR np. metoda ciggta o niskim 60 min

Regeneracja L. 2
max zakresie intensywnosci
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Planowanie zaje¢ wytrzymatosciowo - szybkosciowych
we wczesnych etapach szkolenia sportowego dzieci i mtodziezy
w pierwszej fazie dojrzewania biologicznego (tabela 2), nalezy do-
konywac z duza ostroznoscia. Wynika to z faktu, ze u dzieci koszt wy-
sitku energetycznego jest relatywnie wiekszy niz u dorostych i nie
maja w wystarczajgcym stopniu rozwinietych mechanizméw redu-
kujacych zawarto$¢ kwasu mlekowego. Trener pracujacy z dzie¢mi
powinien skoncentrowac sie gtownie na ksztattowaniu szybkosci
poprzez odpowiedni dobér ¢wiczen koordynacyjnych i techniczno-
-taktycznych.

Ogoblne zalozenia w ksztattowaniu wytrzymatosci
(trening energetyczny) od klasy VII

Propozycja treningu ksztaltujacego wytrzymatos¢ tlenowa
i beztlenowa:

o wytrzymatos¢ podstawowa (tlenowa) metodg ciagta
» wysitki o umiarkowane;j i niskiej intensywnosci
» czas trwania 30 - 45 min

e podnoszenie progu przemian mleczanowych metodg in-
terwatowgq i powtdrzeniowa w oparciu o wysitki beztlenowe:
> beztlenowe-kwasomlekowe
> beztlenowe-niekwasomlekowe
» wprowadzac specyficzne formy treningowe (gry zespotowe,

zabawy biegowe).

o Ksztaltowanie wydolnosci beztlenowej niekwasomleko-
wej w oparciu o proby testowe z kryterium czasu trwania wy-
sitku do 10 sekund:
> bieg na dystansie 30 m
> bieg wahadtowy na dystansie 20 m + 20 m lub 25 m + 25 m

(w zaleznoSci od wieku)
» proba laboratoryjna na cykloergometrze rowerowym - te-
stu Quebec.

o Ksztaltowanie wydolnosci beztlenowej kwasomlekowej
w oparciu o préby testowe z kryterium czasu trwania wysitku
od 10 do 60 sekund:
> bieg wahadtowy na dystansie 25 m + 25 m x 6 z przerwag 45

sekund
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» bieg wahadlowy na dystansie 25 m + 25 m x 6 z przerwa 30
sekund

» bieg wahadlowy na dystansie 25 m + 25 m x 6 z przerwg 15
sekund

» bieg wahadtowy na dystansie 10 x 30m

» préby laboratoryjne na cykloergometrze rowerowym - te-
stow: Wingate i Norkowskiego.

Wytrzymatos¢ ksztattujemy poprzez dobér odpowiedniej metody
treningu i czasu jego trwania. Metody te bedq rézne w zaleznosci
od okresu przygotowan, np.: okres przygotowawczy jest okresem
gtéwnym, w ktérym nalezy rozwija¢ wytrzymatosc tlenowq i bez-
tlenowaq.

e W okresie startowym planujemy w mikrocyklu treningowym
zakres obciqzen, ktéry pozwoli podtrzymac poziom wytrzyma-
tosci zaréwno tlenowej jak i beztlenowej, zbudowany w okresie
przygotowawczym.

Poszczegolne fazy struktury treningowej o zmiennej
intensywnosci

Wariant I - trening wykonywany na rowerach spinningowych,
na stepie, na biezni lub w terenie:
I. 5 minut rozgrzewki - uzyskanie tetna 130 ud/min
II. 5 minut pracy z intensywnoscig 135 - 140 ud/min
III. 10 s pracy z max szybkoScig
¢ 1 min. pracy z umiarkowang intensywnoscia - tetno 150 ud/min
10 s pracy z max szybkos$cia
e 1 min. pracy zumiarkowang intensywnoscig - tetno 150 ud/min
10 s pracy z max szybkos$cia
¢ 1 min. pracy z umiarkowang intensywnoscia - tetno 150 ud/min
10 s pracy z max szybkos$cia
¢ 1 min. pracy z umiarkowang intensywnoscia tetno - 150 ud/min
10 s pracy z max szybkoscia
e 1 min. pracy z umiarkowang intensywnoscig tetno - 150 ud/min
10 s pracy z max szybkos$cia
IV. 10 minut pracy z intensywno$cig odpowiadajaca tetnu 145 ud/min
V. Powtorzenie z punktu III
VI. 10 minut pracy z intensywnoscig odpowiadajaca tetnu 145 ud/min.
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VIL.5 minut pracy z intensywnos$ciag odpowiadajaca tetnu 130 ud/
min. - stopniowe zmniejszanie intensywnosci.
Czas trwania jednostki treningowej - 47 minut.

Wariant II - trening wykonywany z elementami techniki pitki
recznej:
I. 25 minut rozgrzewki - uzyskanie tetna 130 ud/min
II. bieg wahadlowy z max. szybko$cig na dystansie 2 x 25 m
e 1 min. pracy - podania i chwyty pitki
bieg wahadlowy z max. szybkoscig na dystansie 2 x 25 m
e 1 min. pracy - podania i chwyty pitki
bieg wahadlowy z max. szybko$cig na dystansie 2 x 25 m
e 1 min. pracy - technika gry w obronie
bieg wahadtowy z max. szybkoscig na dystansie 2 x 25 m
e 1 min. pracy - technika gry w ataku
bieg wahadlowy z max. szybkoscig na dystansie 2 x 25 m
e 1 min. pracy - technika gry w obronie
bieg wahadtowy z max. szybko$cig na dystansie 2 x 25 m
IV. 10 minut technika gry w obronie
V. Powtorzenie z punktu II
VI. 10 technika gry w ataku
VIL.5 minut ¢wiczenia wygaszajace intensywnos$¢ - uspokajajace.
Czas trwania jednostki treningowej - 77 minut.

3. Ksztaltowanie zdolnosci koordynacyjnych

3.1 Planowanie treningu ksztattujacego ruchy ztozone
czasowo i przestrzennie

Koordynacja ruchowa okre$la zdolno$¢ do wykonywania zto-
zonych przestrzennie i czasowo ruchéw w tym do szybkiego prze-
stawiania sie z jednych zadan ruchowych na inne, jak rowniez do
sprawnego rozwigzywania nowych, nieoczekiwanie pojawiajgcych
sie sytuacji ruchowych.

W pewnym uproszczeniu mozna uznad, ze koordynacja ru-
chowa zawiera w swojej strukturze szereg specyficznych wia-
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Sciwosci, takich jak: zwinno$¢, zrecznos¢, czucie czasu, czucie
przestrzeni i réwnowagi, czucie ruchu (tzw. pamie¢ ruchowa)
i poczucie rytmu.

Proces koordynacyjnego przygotowania sprawnos$ciowego obej-

muje ksztattowanie nastepujacych zdolnosci:

e sprzegania ruchow

e orientacji przestrzennej

e réznicowania ruchéw

e réwnowagi

» szybkiego i wlasciwego reagowania

e dostosowania i przestawiania ruchowego

e rytmizacji ruchow.

Poziom zdolnos$ci koordynacyjnych oraz gibkosci i zwinno$ci
wplywa na poziom indywidualnych umiejetnos$ci zawodnika z za-
kresu techniki oraz na tempo przyswajania przez niego nowych
zadan techniczno-taktycznych. Niestety, rozwijanie zdolnosci
koordynacyjnych nie jest czesto traktowane z nalezyta dbatoscia
w treningu sprawno$ciowym, zwtaszcza w druzynach meskich, po-
mimo tego Ze s3 one znakomitym $rodkiem rozwijania obszernosci
ruchow i zwiekszania zakresu ruchomosci stawow. Podstawowy-
mi sposobami ksztalttowania koordynacji s3 m.in: systematyczny
stretching, zabawy ruchowe jak np. tory przeszkéd, gimnastyka
ksztaltujaca, gimnastyka akrobatyczna, lekka atletyka czy rozno-
rodne formy fitness (np. step, aerobic). Istotnym jest stosowanie
réznorodnego zestawu ¢wiczen i czeste wprowadzanie nowych za-
dan do poznanych wcze$niej.

Porady praktyczne
e Przygotuj réznorodne zestawy Cwiczen oraz czesto wprowa-
dzaj nowe zadania
¢ Dobieraj rézne warunki wykonywania ¢wiczen
e Wykorzystuj cwiczenia ,lustrzane”
e L3cz zadania w réznorodne taficuchy ruchowe
e Zmieniaj techniki wykonywania zadan
e Wprowadzaj okresowo dodatkowe utrudnienia
e Zmieniaj przestrzenne warunki wykonywania ruchu
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e Wprowadzaj czasami dodatkowe obcigzenie zewnetrzne

e Zmieniaj Srodowisko wykonywania ¢wiczen (np. hala, las, bo-
isko, plaza)

e W miare mozliwos$ci przekaz prowadzenie zajec specjaliscie.

3.2 Gibkos¢

Jest to wtasciwos$¢ uktadu ruchu, umozliwiajaca osigganie du-
zej amplitudy wykonywanych ¢wiczen, zgodnie z mozliwo$ciami
fizjologicznego zakresu ruchéw w stawach. W sporcie, gibkos¢
okreslana jest jako zdolno$¢ do wykonywania ruchéw w stawach
w optymalnym ich zakresie. Najlepiej doskonali¢ jg poprzez re-
gularne ¢wiczenia rozciggajace, pamietajagc ze optymalna gibkos¢
sprzyja poprawie efektywnosci ruchéw, a takze zapobiega urazom.
Na ten rodzaj ¢wiczen nalezy zwroci¢ uwage zwtaszcza w procesie
treningowym grup mtodziezowych. Efekty ¢wiczen gibkosciowo -
rozciggajacych to m.in. zwiekszenie i utrzymanie zakresu ruchu,
doskonalenie postawy, zredukowanie bélow mie$niowych, zapo-
bieganie urazom miesniowo - szkieletowym, zapewnienie relaksa-
cji i zmniejszenie napiecia nerwowo-mie$niowego. W wieloletnim
programie ksztattowania gibko$ci, mozna wyro6zni¢ trzy fazy:

1. tzw. gimnastyki stawow

2. specjalizacyjnego ksztattowania ruchomosci stawow

3. podtrzymywania ruchomosci stawowej na juz osiggnietym
poziomie.

Wedtug J. Raczka negatywne objawy sprawnos$ci motorycznej,
w tym koordynacyjnej, w starszych rocznikach populacji szkolnej
sg m.in. ,konsekwencja braku adekwatnej stymulacji podstawo-
wych zdolnos$ci u dzieci w mtodszym wieku szkolnym oraz dal-
szego jej ograniczania w nastepnych fazach rozwoju osobniczego”.
Stymulacja taka powinna przebiega¢ z uwzglednieniem okreséw
krytycznych w rozwoju osobniczym, zwanych tez okresami sen-
sytywnymi. Sg to fazy rozwojowe, w ktorych - jak potwierdzaja
liczne badania naukowe - dzieci wykazuja szczegélng zdolnos$¢ do
rozwiniecia konkretnej umiejetnosci, funkcji ciata czy umystu (ta-
bela 9).
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Tab. 9 Model sensytywnych faz w rozwoju zdolnosci koordyna-
cyjnych (wg. ]J. Raczka)

A. Zdolnosci koordynacyjne

WIEK 7 | 8|9 (10|11 |12 |13 |14 | 15| 16 | 17 | 18

Zdolno$¢
dostosowa-
nia moto-
rycznego

Réwnowaga

Zdolno$¢
réznicowa-
nia ruchéow

Zdolnos¢
reakcji
na bodzce
akustyczne
i optyczne

Zdolnos¢
orientacji
przestrzen-
nej

Zdolno$¢

rytmiczne-

go wyko-
nywania

ruchow

Zdolno$¢

skoordy-

nowania
ruchéow

W czasie

Gibkos$¢
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B. Zdolnosci kondycyjne

WIEK 7 8 9 10 | 11 | 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17 | 18

Wytrzyma-
tos¢ tlenowa

Wytrzyma-
tos¢ beztle-
nowa

Sita szybka

Sita
maksymalna

Szybkos¢
ruchu

Szybkos¢
ruchéw cy-
klicznych

Gibkos$¢
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4.

Wskazowki dotyczace prawidlowego
wykonywania wybranych zadarn ruchowych

Bieg

1.
2.

Ny w

o ®

11.

12.

Biegaj na Srédstopiu, nie na palcach, nie na pietach.

Nawet w czasie dtuzszego biegu staraj sie utrzymywac potoze-
nie Srodka ciezkoSci ciata na tej samej wysokoSci, bieg ,skokami”
lub ,,podskokami” powoduje zbedne wydatkowanie energii i jest
nieekonomiczny.

Pamietaj, aby w czasie biegu ruchy wykonywac swobodnie i luzno.
W czasie biegu nie opuszczaj gtowy, patrz przed siebie.

W czasie biegu nie zadzieraj glowy do géry, patrz przed siebie.
Nie odchylaj tutowia w czasie biegu.

Nie przyjmuj sylwetki ,siedzgcego biegacza” i nie biegaj na ugie-
tych nogach.

W czasie biegu nie zaciskaj pieSci.

Pamietaj aby w czasie truchtu lub biegu rece byty ugiete w tokciach.

. Wykonujagc przebiezki nigdy nie staraj sie nagle ,wyhamowy-

wac” predkosci biegu, staraj sie robic¢ to naturalnie.

Nigdy nie wykonuj pierwszej ani ostatniej przebiezki podczas
treningu na maksymalnej predkosci.

Po starcie nie prostuj natychmiast tutowia - zanim to zrobisz
przebiegnij kilka krokéw w ,pochyleniu”.

SKkipping
1. W czasie wykonywania skipu wszystkie stawy nogi podporowe;j

- staw skokowy, staw kolanowy, staw biodrowy - w momencie
»Zmiany ruchu” powinny by¢ wyprostowane.

Cwiczenia miesni brzucha i grzbietu

1.

Cwiczenia mies$ni brzucha ze sktonem tutowia w przdd, ¢wicz
przy prostym tutowiu.

Wieloskoki, ¢wiczenia skocznosciowe

1.

2.
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W fazie lotnej wieloskokéw tokcie powinny by¢ prowadzone na
zZewnatrz.
Wieloskokéw nie wykonuj na palcach.



w

Wieloskokéw nie wykonuj na pietach.

Stawiaj stopy na podtoze réwnolegle w kierunku wykonywania
skoku.

Pamietaj, aby kazde odbicie skoku konczy¢ wyprostem w sta-
wach kolanowych i skokowych.

W czasie wykonywania ,podskokokéw” praca ramion powinna
wspomagac odbicie.

W Zadnym ¢wiczeniu skokowym nie odbijaj sie z piety, jest to
ruch mato ekonomiczny.

Przysiady z obcigzeniem (z gryfem)
Pozycja wyjs$ciowa:

1.

rozstaw stopy na szeroko$¢ ramion lub nieznacznie szerzej
ustaw je w przéd lub delikatnie na zewnatrz

dtonie powinny trzymac gryf sztangi od dotu, plecy proste, to-
patki Sciggniete

klatka piersiowa wypchnieta do przodu

przed sobg nalezy mie¢ sporo wolnego miejsca, nigdy twarza
w kierunku Sciany

ciezar ciata roztdz na catych stopach

napnij mie$nie brzucha

wykonuj przysiad wolno w dot (siadamy w tytiw dét), a w gore
Z przyspieszeniem

nie pochylaj tutowia

staraj sie utrzymywac kolana w tej samej odlegtosci miedzy
nimi, nie powinny przekraczac linii palcow stop

staraj sie ,pracowac” w pierwszej kolejno$ci nogami a nie tu-
towiem.

Najczestsze btedy podczas wykonywania przysiadu to: zaokrgglone

plecy, przenoszenie ciezaru na palce, wysuwanie kolan przed linie pal-

cow stop, ruch kolan do wewngqtrz, pochylanie tutowia w przéd pod-
czas wstawania

Martwy ciag
1. Pozycja wyjSciowa:

stopy nie szerzej niz szeroko$¢ barkow
sztanga blisko goleni
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ciezar na pietach

barki nad sztanga

ramiona proste zablokowane

gtowa skierowana przed siebie

mocno napiete mie$nie brzucha

dtonie zaci$niete na gryfie

ruch rozpoczynamy od prostowania nég w stawach kolano-
wych, gdy sztanga minie kolana konczymy ruch wyprostem
w stawach biodrowych

jesli puscimy sztange przewracamy sie do tytu

Najczestszym btedem przy wykonywaniu martwego ciggu to zaokrg-
glony dolny odcinek grzbietu.

Wyciskanie sztangi na laweczce poziomej
1. Pozycja wyjSciowa:

utéz tutéw tak aby gryf sztangi byt na wysokoSci wzroku
stopy symetryczne do taweczki

klatka piersiowa wypieta, topatki Sciggniete, posladki napiete
dtonie zaci$niete na sztandze (przetozony kciuk)

gtowa wciSnieta w taweczke

tokcie pod gryfem

Najczestszy btedem podczas wyciskania sztangi na taweczce poziomej
to: odrywanie posladkéw od taweczki, brak napiecia catego ciata, dol-
ny odcinek grzbietu w kontakcie z taweczkq, brak wypchniecia klatki
piersiowej.

Pompka
1. Pozycja wyj$ciowa:

42

umie$¢ dionie na szeroko$¢ barkdéw, palce skierowane
w przod, wysun nogi w tyl, stopy razem (blisko siebie), po-
$ladki napiete

obnizajac pozycje trzymaj barki nad dtonmi, trzymaj napie-
cie w mie$niach piersiowych, tricepsach, brzucha, nég i po-
Sladkowych

obnizajac pozycje nie zmieniaj utozenia kregostupa i barkéw,
plecy ptaskie

przy odpychaniu nie powinno by¢ zmian w utozeniu plecow
i barkéw



Najczestszy btedem podczas wyciskania sztangi na taweczce poziomej
to: odrywanie posladkéw od taweczki, brak napiecia catego ciata, dol-
ny odcinek grzbietu w kontakcie z taweczkq, brak wypchniecia klatki
piersiowej.

Podciaganie na drazku
1. Pozycja wyjs$ciowa:

dtonie trzymaja drazek nachwytem na szeroko$¢ barkéow
petny zwis tutowia

miesnie plecow napiete (fopatki $ciggniete)

podczas podciaggania ciata do drazka tokcie wysuwajg sie lek-
ko do przodu od linii

tutowia i zblizajg sie do tutowia

stopy skierowane do podtoza

tutéw nie wykonuje zadnych zamachow

w koncowej fazie broda wysuwa sie nad drazek

Najczestszym btedem podczas podciggania na drqzku jest: brak napie-
cia plecéw (topatki sciggniete), uciekajgce tokcie na zewngtrz, niepet-
ny zakres ruchu, rozchwiany tutéw, szarpane ruchy.

Rzuty pitkami ciezkimi

Rzucajac pitkg lekarska pamietaj o ruchu szybkim
Rzucajac pitka lekarska w przéd lub w tyt przez gtowe wyko-
naj wspiecie na palce.
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5. ZALACZNIKI

Zatacznik nr 1
Przykladowy roczny program ksztaltowania sity

Zatacznik nr 2a,b,c

Tab. 2a, 2b, 2c Wymagania programowe w zakresie ksztaltowa-
nia sprawnosci fizycznej dla OSPR w tygodniowym mikrocyklu
treningowym (PN, WT, SR)

Zatacznik nr 3

Tab. 2 Tygodniowy mikrocykl treningowy (PN, WT, SR) w zakre-
sie sprawnosci fizycznej dla OSPR.

44



Zalacznik nr 1

Przyktadowy roczny program ksztaltowania sity
Zakres stosowania: ok. 20 tygodni. Miejsce realizacji: sitownia. Gru-
pa: VIII SP - I klasa LO. Cel: ksztaltowanie sity - trening wszechstron-
ny. Metoda: trening obwodowy

Dozowane obcigzenie: 2 - 3 serie, 8 stacji, liczba powtérzen
w serii 10 - 12, duze partie mie$niowe jak brzuch i grzbiet 15 - 20
powtdrzen w serii, co trzy cztery tygodnie zmiana ¢wiczen (przy za-
chowaniu liczby stacji).

Przerwy miedzy seriami: 2 - 3 min. (bierne/aktywne, ¢wiczenia
rozciagajace np. stretching).

Przykladowy zestaw ¢wiczen:

1. Prostowanie NN w stawach kolanowych obunéz w pozycji siedzac.

2. Zginanie NN w stawach kolanowych obunéz w lezeniu przodem.

3. Unoszenie T (grzbiet) w lezeniu przodem na skrzyni.

4. Unoszenie tutowia ze skretem do gietych NN, w leZeniu tytem na
taweczce skos$ne;j.

5. Wypychanie obcigzenia obun6z w pozycji siedzac lub przysiad
ze sztanga na barkach.

6. Zarzut z kolan na klate piersiowg lub stosujac wybicie sztangi

z klatki piersiowej w gére do wyprostu RR, ,wejscie nozycowe”

pod sztange.

Wyciskanie sztangi w leZeniu tytem na poziomej tawce.

8. Podciaganie na dragzku nachwytem 6 - 8x (np. 3x2, 6x1, 4x1+2x1

- na poczatek dowolna kombinacja).

Cwiczenia nr: 4, 6, 7, 8 mozemy stosowa¢ w celu zwiekszenia
jak i utrzymanie mocy catego ciala stosujgc (umiarkowane) szybkie
tempo ruchéw. Cwiczenia te nalezy wykonywaé w strefie szybkiej,
np. w przedziale czasowym do 8 sek. (sita szybka); liczymy ile razy
w przeciggu 8 sek. zawodnik np. zarzucit sztange na klatke piersio-
w3 z kolan, ile razy wycisng w lezeniu tytem na faweczce.

N

Uwaga!

Obcigzenia dobieramy w taki sposéb, by szybkos¢ nie ulegata zmniej-
szeniu pod wptywem zmeczenia. Podczas wykonywania ¢wiczen, np.
ze sztangq, zwracamy uwage jedynie na szybkos¢ i dynamike, nie zas
na sposéb wykonania.
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1. Wstep

Prezentowane materiaty dotycza ksztattowania konkretnych in-
dywidualnych umiejetnosci techniczno-taktycznych z zakresu pit-
ki recznej na poziomie szk6t gimnazjalnych i ponadgimnazjalnych
zrzeszonych w Osrodkach Sportowych Pitki Recznej. Swiadomie
pominiete zostaty zagadnienia celow wychowania fizycznego, oceny
osiagniec i ewaluacji. Sg one doktadnie opisane w programie wycho-
wania fizycznego dla gimnazjow i licebw sportowych o profilu pitki
recznej. Skupienie sie jedynie na pitce recznej pozwoli¢ powinno na
rozszerzone i bardziej dokltadne omoéwienie wszystkich tematow
zwigzanych ze szkoleniem w naszej dyscyplinie sportu.

2. Gléwne wytyczne do realizacji w procesie
szkolenia

e Nauczanie i doskonalenie techniki i taktyki pitki recznej po-
winno by¢ najwazniejsza czeScig zajec treningowych.
e Ksztattowanie sprawnos$ci wszechstronnej (cech motorycz-
nych) jako bardzo istotny element tego etapu szkolenia
» nalezy stara¢ sie wykonywac jak najwiekszg ilo$¢ ¢wiczen
z pitka (gibkos¢, szybkos¢, skocznos¢, wytrzymatos$¢ w for-
mie interwatowej).
e Pogtebianie wiedzy teoretycznej dotyczacej pitki reczne;j.
¢ Ksztaltowanie koniecznych w pitce recznej cech wolicjonalnych.
e Kontrola poprzez testy i sprawdziany (Beep Test, Test Nosz-
czaka).
e Przestrzeganie zasad odnowy biologicznej w réznych formach,
(grupowa i indywidualna) jako integralnej czesci treningu.

3. Zatozenia treningowe

Nalezy zaktadaé, Ze uczniowie rozpoczynajacy zajecia w osrod-
kach sportowych opanowali, w podstawowym stopniu umiejetno$ci
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techniczne ¢wiczac pitke reczng w okresie nauki w szkotach podsta-

wowych. Przy dokonywaniu naboru do klas gimnazjalnych powinno

by¢ to, obok warunkéw fizycznych, podstawowym kryterium selek-
cyjnym.

1. Technika indywidualna (chwyty, podania, poruszanie sie po bo-
isku) ¢wiczona przez 20 do 30min na kazdych zajeciach trenin-
gowych.

2. Nauczanie i doskonalenie indywidualnych umiejetnosci zawod-
nikéw w grze w obronie (umiejetno$¢ zatrzymania przeciwnika
w sytuacji 1x1, rozne sposoby poruszania sie, krycie od pitki).

3. Zastosowanie ustawien strefowych wysunietych od linii pola
bramkowego (3:3 lub 3:2:1), majace na celu przejecie pitki, do-
skonalgc jednocze$nie umiejetnosci indywidualne oraz wspot-
dziatanie w obronie.

4. Wprowadzenie zasady préby wyprowadzenia ataku szybkiego
przez bramkarza lub kontrataku przy kazdym przejeciu pitki
przez zawodnikow.

5. Wprowadzenie zasady préoby szybkiego wznowienia gry z udzia-
tem wszystkich zawodnikéw po kazdej utraconej bramce.

6. Atak pozycyjny:

e atak zawodnika z pitkg w kierunku bramki przeciwnika, z za-
grozeniem rzutem i umiejetno$¢ spowodowania reakcji jed-
nego lub dwéch obroncoéw przed wykonaniem podania - jako
podstawa dziatania,

e zwod przez zmiane kierunku (po naskoku na jedng noge) jako
podstawowy element gry w ataku pozycyjnym,

e umiejetno$¢ utrzymania dystansu pomiedzy atakujacym,
a obroncg (wycofanie z pitka lub bez pitki w celu unikniecia
przerwania akcji faulem),

e umiejetno$¢ wspéipracy dwdjkowej i tréjkowej wynikajacej
z sytuacji na boisku powinna by¢ gtéwnym elementem gry.

4. Formy treningu

Forma fragmentéw gry (wystepuje przeciwnik) w zatozeniu po-
winna by¢ podstawowg formga pracy treningowe;j.

Ograniczenie do niezbednego minimum pracy w formie $ci-
stej (bez przeciwnika).
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Gtownym zadaniem w szkoleniu powinno by¢ nauczenie zawod-
nikow gry w pitke reczng, a nie tylko poprawnego wykonywania ele-
mentéw technicznych.

Umiejetnosc gry, to umiejetnos¢ szybkiego podejmowania pra-
widlowych decyzji na boisku w zaleznosci od:

e pozycji pitki,

e pozycji przeciwnika,

* pozycji partnera,

e czasu na przeprowadzenie akgji,

» przestrzeni, ktérg dysponuje.

Szybkos¢ i prawidtowos¢ podejmowanych decyzji przez zawod-

nikow sg gléwnym czynnikiem decydujacym o ich poziomie sporto-
wym i przydatno$ci w grze.

5. Indywidualizacja treningu

Podczas zaje¢ treningowych nalezy wprowadzac jak najczesciej
indywidualizacje zadan zawodnikéw. Warunkowac ja musi pozycja
w grze na boisku, warunki fizyczne, zdolno$ci motoryczne.

6. Wszechstronne przygotowanie organizmu
do wysitku fizycznego - ,rozgrzewka”

»Rozgrzewka” powinna sktadac sie z dwoch czesci:
e cze$¢ wszechstronnie przygotowujgca organizm do wysitku
fizycznego,
e cze$C przygotowujgca organizm do dziatan charakterystycz-
nych dla cze$ci gtéwnych treningu.

Np.: ¢wiczenia poruszania sie, ¢wiczenia sitowe, ¢wiczenia zde-
rzen i kontaktu z przeciwnikiem, powinny wystapi¢ w drugiej czesci
,<rozgrzewki” przed treningiem obrony.

Nalezy planowa¢ maksymalng ilo$¢ ¢wiczen w ,rozgrzewce” z pit-
kami.

Trzeba réwniez pamieta¢ o urozmaiceniu tej czesci treningu
przez wprowadzanie formy zabawowe;j.

Cwiczenia stabilizacyjne - aktualnie stanowig one element nie-
zbedny w przygotowaniu zawodnikéw do zwiekszonych obcigzen
miesni, wiezadet i stawow.
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7. Proponowane podstawowe ¢wiczenia
treningowe

Technika chwytow i podan

Element ¢wiczen techniki indywidualnej w zatozeniu powinien
wystapi¢ na kazdych zajeciach treningowych.

Cwiczymy zawsze w ruchu.

Przy ¢wiczeniu techniki indywidualnej konieczna jest na-
tychmiastowa ingerencja i korekta przez trenera, jezeli ktorys
z elementéw wykonywany jest nieprawidtowo.

Przy ¢wiczeniu podan i chwytéw niestychanie istotna jest duza
liczba powtoérzen.

UlozZenie nodg, tutowia i reki:

e noga przeciwna do reki rzutowej wysunieta do przodu i lekko
skrecona do wewnatrz,

e mocne oparcie Srodstopia na podtozu,

 rotacja tutowia,

 reka z pitka odwiedziona daleko do tytu,
» pitka trzymana w palcach, dton lekko skrecona na zewnatrz,
» tokie¢ powyzej linii barkow,
» kat pomiedzy ramieniem i przedramieniem rozwarty,

¢ podanie zakonczone pelnym ruchem reki do wyprostu (nad-
garstek w dot),

 reka przeciwna lekko ugieta, uniesiona do wysokosci barku.

Cwiczenia chwytéw i podan
1. W dwodjkach w ustawieniu na wprost siebie podania jedna pitka
w ruchu.
e Nalezy zwraca¢ uwage na:
» postawienie nogi przed podaniem,
» utozenie reki w gorze,
» moment zatrzymania przed wykonaniem podania,
» prace catego tutowia w momencie podania, a nie tylko reki.
Jak wyzej, ale przed podaniem zawodnik wykonuje petny zamach
reka z pitka (tak jak przy rzucie - peine, bardzo szybkie krazenie
reki z pitka) stojac na nodze przeciwnej do reki. Druga noga uniesio-
na, kolano odwiedzione w bok.

62



e Nalezy zwraca¢ uwage na:
» utrzymanie rdwnowagi w momencie wykonywania zama-
chu pitka,
» pelny zakres ruchu reki przy zamachu,
» szybko$¢ zamachu i odwiedzenia reki przed podaniem.
Zawodnicy ustawienie bokiem do siebie skierowani twarza
w przeciwng strone. Odlegto$¢ 5 - 6m. Gracz z pitkg wykonuje atak
bramki (3 kroki), a nastepnie podaje do partnera, ktéry musi przyjac
pitke w ruchu. Podajacy natychmiast po podaniu zawraca i wykonu-
je to samo w przeciwng strone.
e Nalezy zwraca¢ uwage na:
» site i precyzje podania,
» przyjecie i podanie pitki w ruchu,
» prawidtowe utozenie nég i tutowia w momencie podania
(zawsze noga przeciwna z przodu, mocno na $rédstopiu),
» bark przeciwny skierowany do bramki,
Jak wyzej, ale podanie w wyskoku.
Zawodnicy ustawieni twarzg do bramki w odlegtosci od siebie
6 - 8 m. Jeden cofniety 4 - 5 m. Cofniety zawodnik rusza bez pitki
wzdtuz linii bocznej. Otrzymuje podanie i kontynuujac atak oddaje
do podajacego. Wycofuje sie wzdtuz linii bocznej! Startuje do $rod-
ka, zmieniajac kierunek ataku, otrzymuje pitke i ponownie oddaje
do podajacego.

Cwiczenie wykonujemy najpierw wolno, zwracajac uwage na
technike, a dopiero nastepnie zwiekszamy szybko$¢ dziatania.
e Nalezy zwrdéci¢ uwage na:
» start bez pitki,
» prawidtowy kierunek ataku - wyraZnie na zewnatrz i do
Srodka,
» prawidlowe utozenie rak, nog i tutowia w momencie podania,
» wycofanie wzdtuz linii.

Jak wyzej, tylko podanie w wyskoku.

Ustawienie jak wyzej. Rusza z pitka gracz wykonujacy atak bramki.
Pierwszy atak wzdtuz linii bocznej, podanie, wycofanie sie, start do
Srodka boiska, otrzymanie pitki, drugi atak bramki i kolejne podanie.

e Nalezy zwrdci¢ uwage na:
» tempo ¢cwiczenia,
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» atak, podanie i wycofanie musza by¢ wykonane z peing
szybkoscia,

» konieczna korekta przez trenera btedéw technicznych wy-
nikajacych z szybko$ci dziatania.

Prowadzenie pitki

e Chwyt pitki w ruchu.

e Utozenie tutowia umozliwiajace obserwacje partnera, prze-
ciwnika i bramki przeciwnika.

e Maksymalne skrdécenie czasu posiadania pitki.

e Wszystkie podania wykonane powinny by¢ po petnym odwie-
dzeniu reki (zakaz podan z nadgarstka).

e Zréznicowane ustawienie prowadzacych pitke (nalezy zdecy-
dowanie unika¢ prowadzenia pitki przez zawodnikow usta-
wionych w 1 linii).

e Wraz ze wzrostem umiejetnos$ci technicznych nalezy wprowa-
dzac ¢wiczenia prowadzenia pitki, w ktorych kazdy zawodnik
ma pitke (w dwojkach - 2 pitki, w tréjkach - 3 pitki).

8. Technika wykonywania zwodéw
Zwody pitka

Zwod zamierzonym podaniem

Od poczatku nauczania podan nalezy wprowadza¢ nauke zwo-
dow pitka poprzedzajacych podanie.

W trakcie ¢wiczenia podan wprowadzamy obowigzek poprze-
dzenia go kazdorazowo wykonaniem zwodu zamierzonym poda-
niem. Zwod podaniem moze by¢ wykonany z peltnym wymachem
reki (pitka powyzej barku), jak rowniez ruchem sygnalizujacym po-
danie z nadgarstka.

Wykonanie zwodu powinno oczywisScie by¢ szybkie i sugestyw-
ne, jak rowniez potaczone z odpowiednig pracg nog.

Zwod zamierzonym rzutem (z podloza i w wyskoku)

W momencie, kiedy zawodnicy w dostatecznym stopniu opano-
wali technike rzutu z wyskoku i z podtoza (np. po przeskoku) nalezy
wprowadza¢ nauke umiejetnosci wykorzystania techniki wykona-
nia rzutéw jako zwodu zamierzonym rzutem.
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Konieczna jest petna sugestywnos¢ ruchu, jak réwniez zachowa-
nie odpowiedniej odlegtosci od obroncy przy wykonywaniu zwodu.
Odlegtos$¢ ta powinna pozwoli¢ atakujgcemu na kontynuacje ruchu
w kierunku bramki po wykonaniu zwodu.

Réwnoczes$nie odlegtos$¢ od obroncy nie moze by¢ za duza, atakuja-
cy swoim ruchem musi koniecznie spowodowac reakcje przeciwnika.

Zwody ciatem z pitka

W nowoczesnej pilce recznej praktycznie wyeliminowac na-
lezy wszystkie zwody wykonywane po naskoku na obie nogi (na
obronce).

Podstawowym zwodem ciatem z pitkg jest zwod przez zmiane
kierunku po naskoku na jedna noge.

Zmiana kierunku nastepuje po ataku pomiedzy obroncéw, w mo-
mencie kiedy obronca wykonat ruch w kierunku atakujgcego z pitka.

Wraz z rozwojem umiejetnosci nalezy wprowadza¢ nauczanie
i doskonalenie innych zwodéw np.:

e z przetozeniem reki - czesto aktualnie stosowany na poziomie
juniorow przez graczy czotowych druzyn Europy,

e podwdjny,

e 7 obrotem,

e tylem.

Zwody bez pitki

Podobnie jak w sytuacji zwodéw z pitkg podstawowym zwodem
bez pitki jest zwod przez zmiane kierunku ruchu.

Proponowane ¢wiczenia

1. Z pitka w reku dwa przeskoki w przéd na prawej nodze i szybki
przeskok w bok w skos na noge lewg, z przeniesieniem cieza-
ru ciata i wychyleniem w kierunku ruchu (to samo w przeciwng
strone).

2. Po przeskoku w przdd na lewej nodze szybki przeskok w bok na
noge prawa i powrdt na noge lewa z przeniesieniem ciezaru cia-
ta i wychyleniem w kierunku ruchu.

3. Zmiana kierunku z pitkg w reku (ruch w kierunku bramki) na
tyczkach. Atak w kierunku jednej tyczki i miniecie drugiej. Tycz-
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ki ustawione na linii przerywanej w odlegtosci 1 m od siebie.
Zmiana kierunku w obie strony.

4. Zwbd przez zmiane kierunku. Obronca z rekoma za plecami bro-
ni przestrzeni pomiedzy dwoma tyczkami ustawionymi w odle-
gtosci 3 m.

5. Obronca ustawiony na Srodku pomiedzy tyczkami (3 m) startu-
je i dotyka dowolnej z nich. Atakujacy z pitka rusza w kierunku
przeciwnej tyczki. Obronca szybko wraca starajac sie powstrzy-
mac¢ atakujacego. Wykorzystujac ruch obroncy atakujgcy zmie-
nia kierunek i mija 1x1.

9. Atak pozycyjny

Omowienie ataku pozycyjnego nalezy zacza¢ od wymienienia
podstawowych zasad, ktorych przestrzega¢ powinni zawodnicy nie-
zaleznie od przyjetej koncepcji gry.

e Kazdorazowy atak w kierunku bramki przeciwnika z natych-
miastowym zagrozeniem rzutem po chwycie pitki.

e Ruch w kierunku bramki przed przyjeciem pitki.

e Utrzymanie rytmu rozgrywania akcji.

e Wykorzystanie wolnej przestrzeni.

 Ciggtos¢ gry - kontynuacja akcji.

 Stata obserwacja pozycji obroncow.

e Zajecie pozycji pozwalajacej na uzyskanie przewagi ustawie-
nia nad obronca (w momencie przyjecia podania).

Przestrzen

Kluczowe znaczenie w konstrukcji i skutecznos$ci gry bedzie mia-
to prawidtowe, maksymalne wykorzystanie przestrzeni, decydowac
o tym bedzie state dazenie do przestrzennego, szerokiego ustawie-
nia graczy.

Kolejng zasadg, o ktdrej nalezy pamietac¢ juz od poczatku nauki
konstrukeji ataku, jest rownowazenie pozycji w grze przez state
zachowanie formy trapezu w ustawieniu skrzydtowych i bocznych
rozgrywajacych.

Podstawowe sposoby dziatan w ataku pozycyjnym:

 atak pomiedzy 2 obroncéw (z zagrozeniem rzutem),
e miniecie indywidualne 1x1,
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e zmiana (krzyzowka) z pitka lub bez pitki,

e zmiana sposobu ustawienia zespotu (wbiegniecie rozgrywaja-
cego lub skrzydlowego na pozycje obrotowego),

e zastona wykonana przez partnera.

Atak prostopadly pomiedzy dwoch obroncow, atak ,wigzacy”,
sytuacje 1x1

O prawidtowosci wykonania decyduje:

» wlasciwe tempo nabiegu - odlegto$¢ od obroncy,

e zagrozenie rzutem,

e szybkos$¢ i sugestywno$¢ ruchu,

 unikniecie przerwania gry faulem.

Powinien doprowadzi¢ do:

» pozycji rzutowej (brak reakcji obroncy lub przestrzen pomie-
dzy obroncami),

 reakcji jednego (wyjscie) lub dwoch (zamkniecie) obroncow,

e stworzenie sytuacji umozliwiajacej kontynuacje akcji przez
partnera,

e uzyskanie przestrzeni mozliwej do wykorzystania:
» za plecami wysunietego obroncy,
» obok zamykajacych strefe obroncéow.

[lo$¢ prawidtowo wykonanych atakow wigzacych dwéch obron-
coOw jest obecnie jednym z trzech najwazniejszych parametréw de-
cydujacych o wyniku sportowym (obok skutecznos$ci obrony i sku-
tecznoSci ataku szybkiego).

Atak na zewnatrz

Atakiem na zewnatrz nazywamy akcje skrzydiowego z pitka
ustawionego na linii przerywanej, ktéry wykonuje ruch w kierunku
bramki wykorzystujac przestrzen pomiedzy linig koncowg, a skraj-
nym obronca.

Atakiem na zewnatrz jest rowniez akcja bocznego rozgrywajace-
go z pitka (z zagrozeniem rzutem) wykorzystujgca przestrzen po-
miedzy skrajnym a drugim obronca.

Oczywiscie te ataki mogg nastgpic kolejno po sobie.

Umiejetnos$¢ ataku na zewnatrz jest niestychanie wazna w ataku
pozycyjnym. Potaczenie kolejnych nastepujacych po sobie dwdch
lub trzech atakéw powoduje zdecydowane przesuniecie obrony
i utatwia gre partnerom po przeciwnej stronie boiska.
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Miniecie 1x1
Prawidtowe wykonanie miniecia 1x1 wymaga od atakujacego:

e zachowania odpowiedniej odlegtosci od obroncy,

» szybkosci i sugestywnosci ruchu,

e poprzedzenia miniecia atakiem prostopadtym, powodujacym
reakcje obroncy i uzyskaniem przestrzeni po jego wyjsciu lub
przesunieciu.

Powinno doprowadzi¢ do:

* pozycji rzutowej,

e reakcji drugiego obroncy (w sytuacji uzyskania przewagi ciata
przez atakujacego),

e stworzenia sytuacji (wolna przestrzen) dla najblizszego part-
nera.

Zmiany pozycji (krzyzowka)
Istnieja dwa sposoby wykonania zmian pozycji:
 bez pilki,
e 7 pitka.

Zmiana z pitka
O skuteczno$ci wykonania decyduje:
e sugestywny atak zawodnika z pitkg (pomiedzy dwéch obron-
cow),
e poprzedzenie zmiany minieciem 1x1 (powoduje reakcje
obroncy),
e tempo poruszania sie gracza obiegajacego,
e moment i technika podania (podajacy powinien widzie¢ part-
nera, ktéremu przekazuje pitke).
Powinna doprowadzi¢ do:
e pozycji rzutowej (btad przekazania obroncow),
e stworzenia sytuacji dla trzeciego gracza ataku poprzez uzy-
skanie przewagi liczebnej w danym sektorze boiska,
¢ uzyskanie mozliwo$ci ponowienia ataku po podaniu powrot-
nym (przewaga ustawienia atakujgcego nad obroncg).

Zmiana sposobu ustawienia zespotu

Kolejnym sposobem konstrukcji gry w ataku pozycyjnym jest
zmiana ustawienia zawodnikow.
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Sygnatem rozpoczecia akcji jest wbiegniecie jednego z ataku-
jacych na pozycje drugiego obrotowego i zmiana paséw dziatania
przez partnero6w (réwnowazenie pozycji).

Réwnowazenie pozycji

Ma ono na celu w poczatkowej fazie nauczania gry w ataku po-
zycyjnym zapewni¢ maksymalne wykorzystanie przestrzeni na bo-
isku. Szerokie ustawienie skrzydtowych (w rogach boiska) i bocz-
nych rozgrywajacych powoduje konieczno$¢ szerokiego ustawienia
obroncdéw, co zdecydowanie utatwia gre w ataku.

Dopiero po opanowaniu tego elementu mozemy gra¢ bez réwno-
wazenia pozycji starajac sie uzyskac przewage liczebng atakujgcych
w zewnetrznym sektorze boiska poprzez wbiegniecie jednego z ata-
kujacych i zgubienie jednego z obroncéw np.: wbiegniecie skrzydto-
wego po przeciwnej stronie pitki bez rownowazenia pozycji przez
rozgrywajacego moze spowodowac brak reakcji i wyeliminowanie
skrajnego obroncy.

Whbiegniecie na pozycje drugiego obrotowego
W nowoczesnej pitce recznej element ten jest regularnie stosowa-
ny przez zawodnikéw ataku przy wszystkich ustawieniach obrony.
Spos6b wbiegniecia mozemy okresli¢ ze wzgledu na ponizsze
czynniki:
e w zaleznosci od pitki,
e w zaleznosci od pozycji obrotowego,
e w zalezno$ci od ustawienia obroncy.
W zaleznosci od pitki:
e wbiegniecie za pitkg (wbiegajacy podaje i wbiega w tym sa-
mym kierunku,
e wbiegniecie od pitki (zawodnik wbiega w kierunku przeciw-
nym do podania),
e whbiegniecie do pitki (zawodnik wbiega do przeciwnego sekto-
ra boiska w sytuacji, gdy znajduje sie w nim pitka).
W zaleznosci od pozycji obrotowego:
e wbiegniecie po stronie ,kota” (wbiega zawodnik, w ktorego
sektorze znajduje sie obrotowy),
e wbiegniecie po przeciwnej stronie ,kota” (wbiega zawodnik
z sektora przeciwnego do pozycji obrotowego).
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W zaleznos$ci od ustawienia obroncy:
» wbiegniecie za plecy wysunietego obroncy,
e wbiegniecie zakoniczone ustawieniem sie przed obronca stoja-
cym przy linii 6m (zastona z przodu),
e wbiegniecie zakonczone zastong boczng na wysunietym
obroncy.

Sytuacje przewagi liczebnej 7 na 6

Po wprowadzeniu nowych przepiséw dotyczacych mozliwosci
zmiany bramkarza wielu treneréw zaczeto wykorzystywac sytuacje
umozliwiajaca gre 7 na 6 w ataku pozycyjnym.

Oczywiscie jest to stosunkowo nowa sytuacja i caty czas trwaja
poszukiwania taktyczne dotyczace najlepszych sposoboéw rozwigza-
nia akcji. Wigze sie to z ryzykiem straty tatwej bramki rzutem z du-
zej odlegtosci.

Wprowadzenie zawodnika za bramkarza zaczyna by¢ stosowane
réwniez w sytuacji przewagi liczebnej 6 na 5, co pozwala zwiekszy¢
przewage liczebng do 7 na 5.

Pozytywne efekty sytuacji 7 na 6
e poszukiwanie nowych elementéw taktycznych przez treneréow
e wzrost widowiskowos$ci meczu przez atrakcyjno$¢ sytuacji
z pustg bramka
e spektakularne wbiegi i interwencje bramkarza lub innych gra-
czy nad polem bramkowym
e przyspieszenie gry

Negatywne efekty sytuacji 7 na 6
 szybka strata bramki - tatwy rzut z daleka
e ryzyko kontuzji bramkarza na skutek nienaturalnego biegu
i desperackich, bardzo ryzykownych interwencji zakonczo-
nych czesto w siatce bramkowej lub na bandach reklamowych

Przyktady stosowania rozwiazanh w sytuacji 7 na 6

1. Obrotowi ustawieni pomiedzy obroricami bocznymi i centralnymi
- gra w tréjkgtach
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state ustawienie obrotowych pomiedzy tymi obroficami
rozgrywajacy graja bez zmian pozycji
atak srodkowego rozgrywajacego rozpoczyna akcje

Obrotowi ustawieni pomiedzy obroricami skrajnymi, bocznym
i centralnym po tej samej stronie - wyprowadzenie obrotowego

wyprowadzenie szeroko ustawionego obrotowego przez Srod-
kowego rozgrywajgcego, ktéry zmienia pozycje z bocznym
rozgrywajacym

obrotowy po wyprowadzeniu zmusza defensywe do przesu-
niecia, przebiegajac na przeciwng strone i podajac do przeciw-
nego rozgrywajacego

dalszy przebieg akcji uzalezniony jest od reakcji obroncow

Obrotowi ustawieni pomiedzy obroricami skrajnym i bocznym
oraz centralnym

srodkowy rozgrywajacy podaje do nadbiegajacego bocz-
nego rozgrywajacego po stronie obrotowych

zmiana od pitki srodkowego z przeciwnym bocznym rozgry-
wajacym

rozgrywajacy z pitka decyduje o dalszym przebiegu akcji (majac
rézne mozliwosci podania) w zaleznosci od reakcji obroncéw

Obrotowi ustawieni w sektorach zewnetrznych pomiedzy skraj-
nym i bocznym obroricq

szeroko ustawieni obrotowi i skrzydtowi w naroznikach bo-
iska absorbujg uwage obroncéw skrajnego i bocznego

tworzy sie duza przestrzen, ktéra broniona jest tylko przez
dwdch obroncoéw centralnych

grajacy bez zmian pozycji rozgrywajacy, swoimi atakami zmu-
szajg defensywe do przesuniecia by wykorzystujac umiejetnosci
indywidualne stworzy¢ sytuacje korzystnag do zakonczenia akcji

Zastony

W zwigzku z wprowadzeniem nowych przepiséw dotyczacych
wykonywania zaston nalezy bezwzglednie zwraca¢ uwage podczas
nauczania i doskonalenia tego elementu na prawidtowos$¢ jego wy-
konania.
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Nie wolno:

e blokowa¢, odpychac¢ przeciwnika ramionami, rekami, nogami,
albo uzywac jakiejkolwiek czesci ciata w celu przemieszcze-
nia/przesuniecia przeciwnika, dotyczy to takze niebezpiecz-
nego uzywania tokci zaréwno przy zajmowaniu pozycji jak
i bedac w ruchu;

e trzymac przeciwnika (ciato lub str6j) nawet, gdy jest on w sta-
nie kontynuowac gre;

e wbiegac i wskakiwa¢ w przeciwnika.

Zastona jest proba utrudnienia poruszania sie obroncéw. Ak-
cja atakujacego ma na celu uniemozliwienia obroncy swobodnego
przemieszczania sie. Polega ona na zajeciu przez gracza ataku w od-
powiednim czasie i miejscu, pozycji, ktéra maksymalnie utrudni
obroncy jego przypuszczalng interwencje.

Wazne jest rowniez dziatanie zawodnika z pitka, ktéry powinien
potrafi¢ ,naprowadzi¢” obronce na partnera wykonujacego zastone.

Aktualnie w pilce recznej zastony wykonujemy tylem do
obroncy.

Wykonujacy zastone powinien:

e przyjac poprawng pozycje przed zaktadanym ruchem obroncy
(w ruchu musi by¢ gracz blokowany, a nie blokujacy),

e wyraznie zaznaczy¢ zatrzymanie i nie odpychac lub przytrzy-
mywac obroncy,

e natychmiast po zastonie odej$¢ starajac sie zaja¢ pozycje rzu-
towa.

NajczesSciej wykonywane zastony:

e 7z przodu - na obroncach stojacych blisko linii pola bramkowe-
go, uniemozliwiajac ,wyjscie” do rzucajacego,

e 7z boku - na obroncach, stojacych blisko linii pola bramkowe-
go, ktorzy staraja sie przesunac chcac zapewni¢ wspotdziata-
nie w obronie,

¢ 7z boku - na obroncach wysunietych we wspédtpracy z posiada-
jacym pitke partnerem np.: zastona ,od kota”,

e 7 tytu - zastona wykonywana na wysunietych do 7 - 8 m.
obroncach umozliwiajgca podanie pitki koztem do pola bram-
kowego.
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Proponowane ¢wiczenia

1. W okreslonym sektorze przed linig pola bramkowego (tyczki,
stupki) ustawieni obronca i atakujacy. Naprzeciwko atakujacy
w rzedzie z pitkami. Gracz z pitka koztujgc startuje na bramke,
obronca stara sie mu przeszkodzi¢ poruszajac sie wzdtuz linii,
w czym stara sie mu przeszkodzi¢ ustawiony rowniez przy linii
atakujacy, ktéry wykonuje zastone tytem (z boku obroncy).

6. Dwdch rozgrywajacych (na pozycjach srodkowego i bocznego)
na zmiane, wymieniajac pitke, atakuje bramke. Obronica ustawio-
ny przy linii stara sie przesuwac za pitka. Utrudnia mu to ,,obro-
towy”, ktéry wykonuje zastone tytem z boku obroncy. W wypad-
ku dobrej zastony atakujacy wykorzystuje przestrzen i rzuca na
bramke.

7. Dwdch rozgrywajacych na pozycjach $srodkowego i bocznego
na zmiane atakujag bramke, wymieniajac podania. Ustawieni
naprzeciwko nich obroncy wychodza do linii 9m uniemozliwia-
jac rzut. Ustawiony pomiedzy obroncami ,obrotowy” stara sie
utrudni¢ wyjScie obroncy poprzez wykonanie zastony z przodu.
W sytuacji, kiedy zastona jest wykonana poprawnie (brak wyj-
$cia) - rzut na bramke.

8. Atakujacy wrzedach z pitkami na pozycjach bocznych rozgrywaja-
cych. W ich sektorach ustawieni, po kazdej stronie boiska, obron-
ca i obrotowy. Podajacy na pozycji Srodkowego rozgrywajacego.
Atakujacy podaje i otrzymuje pitke powrotng w ruchu w kierunku
bramki. Obronica wychodzi do linii przerywanej. Réwnocze$nie
z nim rusza obrotowy, ktéry wykonuje zastone z boku. Atakujacy
mija obronce wykorzystujac zastone (atak za zastone) i podaje do
zawracajacego po zastonie do bramki obrotowego.

W kolejnym ¢wiczeniu dodajemy centralnego obronce, ktéry
utrudnia akgcje.

10. Indywidualizacja treningu

W momencie, kiedy mamy juz za soba okres poczatkowy, w kto-
rym zawodnicy grali na réznych pozycjach, musimy przej$¢ do upo-
rzadkowania gry. Konkretni gracze musza wystepowac na boisku na
Scisle okreslonych pozycjach. Uwarunkowane one bedg warunkami
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fizycznymi, psychomotoryka, technika indywidualna. Specjalizacja
w grze na poszczeg6lnych pozycjach na boisku (skrzydtowi, obro-
towi, boczni i Srodkowy rozgrywajacy) powoduje, Ze muszg oni ¢wi-
czy¢ inne, czesto rdznigce sie od siebie elementy gry.

Indywidualizacja treningu w zalezno$ci od zadan na boisku staje
sie niezbedna.

Potwierdza to zestawienie podstawowych umiejetnosci technicz-
no-taktycznych niezbednych w grze na poszczegélnych pozycjach.

Boczny rozgrywajacy

1. Chwyty i podania przy poruszaniu sie w réznych kierunkach:
e 7 podtoza,
e w wyskoku (do SR, do przeciwnego rozgrywajacego, do prze-
ciwnego skrzydtowego, do ,,swojego” skrzydlowego),
e w kontakcie z obronca.
2. Przyjecie pitki w ruchu w kierunku bramki.
3. Atak bramki z zagrozeniem rzutem:
e prostopadty,
e wiagzacy - na zewnatrz i do $rodka,
* jego ponowienie,
e ze zmiang kierunku,
e po tuku.
4. Rzuty z podtoza:
 szybki, pomiedzy obroncami,
e 7za obroncy.
5. Rzuty z wyskoku (bez i w kontakcie z obronca):
e w przod bez obroncy,
e w gbre - nad blokiem obroncy,
e w bok - obok bloku obroncy,
e 7z padem.
6. Miniecie przeciwnika w sytuacji 1x1:
e do Srodka boiska,
* nazewnatrz.
7. Umiejetno$¢ gry na pozycji obrotowego po wbiegnieciu.

Boczny rozgrywajacy powinien umie¢ wspotdziata¢ na boisku:
¢ 7z Srodkowym rozgrywajacym,
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e z skrzydlowym (po swojej stronie),
e 7z obrotowym,

e 7z drugim bocznym rozgrywajacym,
e 7 przeciwnym skrzydtowym.

Zasady ustawienia (pozycji) bocznego rozgrywajacego w ataku

pozycyjnym w zaleznosci od zakladanych dziatan

1. Podstawowg zasadg jest uzyskanie przewagi ustawienia nad
obronca. Polega ona np. na zajeciu bez pitki pozycji pomiedzy
2 a 3 obronca w sytuacji ataku skrzydtowego do srodka z pitka
(przewaga ustawienia nad ,swoim” 2-im obroncg),

8. lub zajeciu bez pitki pozycji pomiedzy 1 a 2 obronca (blizej linii
bocznej), w sytuacji, kiedy srodkowy rozgrywajacy z pitka ata-
kuje w jego kierunku (przewaga ustawienia nad ,swoim” 2-im
obroncy).

9. Boczny rozgrywajacy musi utrzymac rownocze$nie odpowiednig
odlegtos¢ od obroncdéw, aby umozliwi¢ podanie od partnerdéw.

Srodkowy rozgrywajacy

1. Chwyty i podania przy poruszaniu sie w réznych kierunkach:
e 7 podtoza,
» w wyskoku,
» w kontakcie z obronca.
10. Zachowanie odlegtosci od obroncy przy obronach wysunietych.
11. Atak bramki z zagrozeniem rzutem:
e wigzacy w prawo i w lewo,
e ze zmiang kierunku,
e jego ponowienie,
e po minieciu 1x1 (zwo6d) wysunietego obroncy.
12. Rzuty z podtoza:
 szybki, pomiedzy obroncami,
e 7za obroncy.
13. Rzuty z wyskoku (bez i w kontakcie z obroncg):
e w przod bez obroncy,
e w gobre — nad blokiem obroncy,
e w bok - obok bloku obroncy,
e z padem.
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14. Miniecie przeciwnika w sytuacji 1x1:

15.

¢ w obu kierunkach.
Umiejetno$¢ gry na pozycji obrotowego po wbiegnieciu.

Srodkowy rozgrywajacy powinien wspétdziataé na boisku:

e 7z bocznymi rozgrywajacymi,
e 7 obrotowym,
¢ 7 skrzydtowymi.

Zasady ustawienia (pozycji) Srodkowego rozgrywajacego w ata-
ku pozycyjnym w zaleznosci od zakladanych dziatan

1.

Srodkowy rozgrywajacy powinien bez pitki stale starac sie zajac
pozycje pomiedzy obronicami (lub poza centralnym sektorem
dziatania wysunietego obroncy).

Pozycja sSrodkowego rozgrywajacego zmienia sie w zaleznosci
od kierunku ataku bocznych rozgrywajacych.

Srodkowy rozgrywajacy powinien utrzymaé odpowiednig odle-
gto$¢ od obroncéw, zeby umozliwi¢ podanie partnerom.

Skrzydtowy

1.
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Chwyty i podania:

* na ograniczonej przestrzeni,

e w kontakcie z obronca,

e w wyskoku nad polem bramkowym,

e w ataku szybkim chwyt pitki jedng reka niedoktadnie podane;j
pitki.

Atak bramki z zagrozeniem rzutem:

e wigzacy,

e ze zmiang kierunku - do srodka i na zewnatrz,

e po tuku.

Rzuty z wyskoku (bez i w kontakcie z obronca):

e wlilltempo (poprzedzone zwodem),

e nad polem bramkowym,

e 7 padem,

e po wybiegnieciu przed obroncow.

Miniecie 1x1:

e do Srodka,

e na zewnatrz.



Uwolnienie sie od krycia obroncy umozliwiajgce chwyt pitki.
Umiejetno$¢ gry na pozycji obrotowego po wbiegu.

Start do kontrataku:

e chwyt przy maksymalnej szybkoSci biegowe;.

Skrzydtowy powinien potrafi¢ wspoétdziata¢:

e z bocznym rozgrywajgcym (po swojej stronie),
e z obrotowym,

e 7z Srodkowym rozgrywajacym,

e 7 przeciwnym skrzydtowym,

* 7 przeciwnym rozgrywajacym.

Zasady ustawienia (pozycji) skrzydlowego w ataku pozycyjnym
w zaleznoSci od zakladanych dziatan

1.

W samym rogu boiska - najtatwiejsze (zaktadane) zakonczenie
akcji rzutem po stworzeniu przewagi przez partnerow.

2. Poza linig przerywang (twarza do bramki) - najkorzystniejsza
pozycja przy zaktadanym minieciu 1x1.
3. Blizej obroncy (7 - 8 m) - przed przewidywanym wbiegnieciem
na pozycje obrotowego.
Obrotowy
1. Chwytyipodania w kontakcie z obronca (oburacz i jednoracz).
2. Chwyt pitki jedna reka (z réwnoczesnym obrotem w kierunku
bramki),
3. Uzyskanie pozycji rzutowe;j:
» wykorzystanie wolnej przestrzeni (za plecami lub pomiedzy
obronicami),
e wywalczenie korzystnego ustawienia w odniesieniu do pitki
i obroncy (bokiem do bramki).
4. Rzuty (bez i w kontakcie z obronca):
e wlilltempo, poprzedzone zwodem,
e 7z padem,
e w wyskoku,
e w wyskoku z padem.
5. Zastony - z przodu, z boku, z tytu:
6. Odejscie po zastonie w kierunku bramki.
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Obrotowy powinien potrafi¢ wspoétdziata¢:
e z Srodkowym rozgrywajacym
e z bocznym rozgrywajacym
e 7 skrzydlowym
e z drugim obrotowym

Zasady ustawienia (pozycji) obrotowego w ataku pozycyjnym

w zalezZnosci od zakladanych dziatan

1. Obrotowy powinien starac sie wywalczy¢ pozycje (w ustawieniu bo-
kiem do bramki) takg, ktéra daje mu przewage ustawienia nad kry-
jacym go obronca w stosunku do pitki.

Nauka i doskonalenie wszystkich w/w umiejetnos$ci technicz-
no-taktycznych wymaga wykonywania systematycznie specjali-
stycznych, w zaleznoS$ci od pozycji w grze, ¢wiczen indywidual-
nych.

11. Obrona - generalne zasady postepowania
W hauczaniu

Indywidualne wyszkolenie kazdego gracza w grze obronnej sta-
nowi podstawe budowania zespotowej organizacji defensywy. Im
lepsze bedzie indywidualne wyszkolenie zawodnikéw, tym wieksze
bedzie pole manewru kazdego trenera.

Wyszkolenie indywidualne

Przy zastosowaniu obron wysunietych nalezy zdecydowanie
ograniczy¢ poruszanie sie krokiem dostawnym. Bieg przodem i ty-
tem, zatrzymania, zmiany kierunku to podstawowe sposoby poru-
szania sie w defensywie.

Odciecie przeciwnika od podania poprzez zajecie prawidtowej
pozycji, zatrzymanie przeciwnika z pitka, wygarniecie pitki to naj-
wazniejsze wymagane umiejetnosci.

Aktualnie wedtug zasad proponowanych na miedzynarodowych
konferencjach treneréw zawodnik kryjacy powinien odcina¢ prze-
ciwnika od podania reka blizsza w ustawieniu bokiem, obser-
wujac rownoczes$nie pitke.
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Pozycja zmienia sie, Kiedy kryty przeciwnik jest w posiada-
niu pitki. Obronica powinien w tej sytuacji starac sie ustawic lek-
ko bokiem z wysunieta do przodu nogg blizsza Srodka boiska.
Ustawienie powinno by¢ réwniez takie, aby ciatem maksymalnie
utrudnia¢ miniecie atakujgacego z pitka w kierunku srodka boiska.
Obronca powinien zmusi¢ przeciwnika do ruchu w kierunku linii
bocznej, co pozwoli mu zepchna¢ go i uniemozliwic¢ rzut. Mijajacy
w kierunku linii bocznej przeciwnik ma w wiekszosci wypadkéw
reke rzutowa po stronie obroncy, co dodatkowo utatwia zadanie
kryjacemu.

Obronca nie moze zakonczy¢ swojej akcji w sytuacji, kiedy ata-
kujacy z pitka uzyskat przewage (uwolnit sie). Musi kontynuowa¢é
dziatanie biegnac za przeciwnikiem (starajagc sie mimo wszystko
utrudni¢ rzut lub podanie) az do momentu, kiedy atakujacy odda
pitke.

Obrona ,kazdy swego”

Pierwsza obrong, od ktdrej zaczynamy nauczanie jest obrona
kazdy swego. Dopiero w nastepnej kolejno$ci wprowadzamy obro-
ne 3:3 lub 3:2:1.

Nauke krycia kazdy swego nalezy rozpocza¢ bez gry na 2 bramki.

Proponowane ¢wiczenia

1. Cwiczacy kryja indywidualnie, a pitke podaje stojacy po $rodku
trener. Pitke nalezy oddac¢ do trenera. W dalszej fazie ¢wiczenia
dodajemy obowigzkowe podanie pomiedzy atakujacymi, przed
podaniem do trenera.

2. Krycie indywidualne - gra do 5 podan.

3. Gra wszerz boiska. Zespoty po 4 - 5 zawodnikow. Bez kozta.

Krycie indywidualne. Nalezy potozy¢ pitke na linii bocznej, aby

zdoby¢ punkt.

Nauka przekazania w kryciu ,kazdy swego”.

Gra szkolna na catym boisku. Krycie indywidualne natychmiast

po stracie pitki. Wycofanie sie w kryciu pod wtasng bramke

(z przekazaniem).

6. Gra szkolna. Po stracie pitki szybki powro6t na wiasng potowe
i krycie indywidualne od potowy boiska (z przekazaniem).

vl
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Ustawienia obrony przy linii pola bramkowego

Niezaleznie od ustawienia obroncow (3:3, 3:2:1, 5:1) nalezy
w szkoleniu przestrzega¢ obowigzujacych zasad poruszania i zacho-
wania sie obroncéw w sytuacjach 1x1 z atakujacym. Podstawowe
dziatania to doskok, zatrzymanie, odskok w kierunku linii.

Doskok do przeciwnika z pitka nalezy wykona¢ jak najszyb-
ciej dwoma krokami. Odskok jak najszybszy w kierunku linii pola
bramkowego (lekko w skos w kierunku pitki), tez dwoma krokami!
W momencie dojScia do przeciwnika z pitkg nalezy, przy ustawieniu
z nogg blizsza $rodka boiska wysunietg zdecydowanie zaatakowac
reke z pitka. Nie staramy sie atakowac pitke (czesto trudno to wy-
konac), obronca prostujac reke atakuje ramie lub przedramie reki
trzymajgcej pitke, uniemozliwiajgc rzut lub podanie. Druga reka
obroncy powinna znajdowac sie w okolicy biodra atakujacego.

12. Obrony strefowe

O obronie strefowej méwimy wtedy, jezeli wspotdziatajacy ze soba
obroncy ustawieni przy linii pola bramkowego przesuwaja wszyscy
w kierunku pilki. Przesuniecie ma na celu stworzenie przewagi li-
czebnej obroncow i jak najlepszego zabezpieczenia bramki, w tym
sektorze, w ktorym w danym momencie znajduje sie pitka.

Obrona 1x1 w pasach dziatania

Przy takim sposobie obrony nie wystepuje przesuniecie zawodni-
koéw. Niezaleznie od ustawienia (6:0, 5:1, 3:2:1, 3:3) obroncy bronia
kazdy swojego zawodnika w swoich pasach dziatania.

Ta roéznice w sposobach dzialania nalezy wyraznie podkre-
$li¢, poniewaz samo okreslenie ustawienia obroncéw, np. 5:1,
nie definiuje dokladnie zasad postepowania zawodnikow w de-
fensywie.

Obrona 3:3

Obrona najbardziej zblizona do krycia ,kazdy swego”. W pierw-
szym etapie nauczania obowigzujg zasady krycia , swojego” przeciw-
nika w sytuacjach wbiegniec¢ skrzydtowych lub rozgrywajacych.
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Zasady dzialania:

ustawienie obroncow przodem do pitki, bokiem do bramki
agresywny atak obroncy na pitke,

ruch obroncy do przodu w momencie przyjecia pitki przez
krytego atakujacego,

przy wbiegnieciach rozgrywajacych i skrzydtowych zasady
krycia indywidualnego,

nie ma przekazania obronca skrajny - obronca centralny przy
wbiegnieciu skrzydtowego (skrzydiowy kryje przeciwnika do
konca jego akgji),

w miare mozliwos$ci aktywna préba uniemozliwienia podania,
obrotowy kryty z boku - reka przeciwna od pitki odcina po-
danie,

zachowanie ustawienia w linii 3 wysunietych obroncow,

Obrona 3:2:1

Zasady dzialania:

wysuniety obronca nie cofa przy wbiegnieciach rozgrywaja-
cych,

centralny obronca przesuwa zawsze za pitka, niezaleznie od
pozycji obrotowego,

ustawienie obroncéw bokiem, twarza do pitki,

centralny obronca nie walczy o pozycje z obrotowym, ale kryje
go od pitki (przeciwna reka),

drugi obronnca w momencie, kiedy ,jego” rozgrywajacy ma pit-
ke, powinien znajdowac sie na linii przerywanej. Ustawiony
lekko bokiem z nogg wewnetrzng wysunietg lekko w przadd,
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zadaniem drugiego obroncy jest uniemozliwienie bocznemu roz-
grywajacemu ataku do Srodka. Kryje go przez caty czas posiada-
nia pitki (do ewentualnego przekazania z obroncg wysunietym),
jezeli pitka jest po przeciwnej stronie boiska, drugi obronca
cofa do linii 6 m i kryje obrotowego, jezeli jest on po jego stro-
nie (przeciwna reka). Jezeli obrotowy jest po przeciwnej stro-
nie, nie musi wracac do linii, ale moze zosta¢ w ustawieniu na
7 - 8 m.

skrajny obronca w sytuacji, kiedy skrzydtowy przeciwnika
ustawiony jest w rogu boiska broni przy linii 6 m (bokiem -
odcina podanie). W sytuacji, kiedy skrzydtowy ustawiony
jest na linii przerywanej, skrajny obronca wysuwa sie za nim
i uniemozliwia podanie,

w sytuacji proby obiegniecia (wyprowadzenia skrzydtowe-
go przez rozgrywajacego) skrajny obronca biegnie za swoim
skrzydtowym i stara sie przechwyci¢ lub uniemozliwi¢ poda-
nie pitki przez rozgrywajacego,

centralny obronca ma za zadanie przerwac indywidualne akcje
rozgrywajacych w sytuacji, kiedy rozgrywajacy mingt wysunie-
tego obronce (zwodem lub przez przewage pozycji). W takim
przypadku do krycia obrotowego wraca obronca z pozycji , 1",

Mozna probowac przechwytu pitki przez wysunietego skrzydto-

wego po przeciwnej stronie pitki w wypadku szerokiego ustawienia
rozgrywajgcego.

Jezeli pitka podana jest po przekatnej (z przeciwnej strony bo-

iska) do skrzydtowego, za plecami wysunietego skrajnego obroncy
interweniuje drugi obronca, ustawiony przy linii.

Obrona 5:1 - klasyczna

Ustawienie i zasady dzialania
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e Wysuniety obronca (blizej lub dalej od linii 6m) broni w okre-

Slonym (wyznaczonym) sektorze centralnym, przerywajac
i utrudniajac akcje zar6wno Srodkowego rozgrywajacego, jak
i bocznych rozgrywajacych, atakujacych do $rodka (w swoim
sektorze).
Wyjscie drugiego obroncy do atakujacego bocznego rozgry-
wajgcego.



Obronca centralny i skrajni przesuwaja za pitka.

Mozliwe odciecie od podania skrzydtowego przez skrajnego
obronce.

Przekazanie krycia obrotowego w zalezno$ci od sytuacji.

Obrona 5:1 — ,francuska”

Zasady dzialania:

ustawienie w dwdch liniach po 3 obroncéw,

obronca centralny przesuwa za obrotowym i zachowuje usta-

wienie w linii z drugim obronca,

po przeciwnej stronie obrotowego linie starajg sie utrzymac

trzej obroncy,

po stronie obrotowego:

» przy ataku rozgrywajacego do $rodka interweniuje central-
ny obronca,

» drugi obronca odcina od podania obrotowego reka przeciw-
ng walczgc réwnoczesnie z nim o pozycje przy pomocy reki
blizszej,

» przy ataku prostopadtym - wyjscie drugiego obroncy,

» przy ataku na zewnatrz - przesuniecie drugiego obroncy
(gra blokiem),

po przeciwnej stronie obrotowego:

» gra w linii ma za zadanie utatwi¢ wspétprace i przekazanie,

wysuniety obronca przesuwa za Srodkowym rozgrywajacym

w sytuacji, kiedy zmienia on pas dziatania (z pitka i bez pitki),

obroncy skrajni grajg starajac sie zachowac ustawienie w linii,

ale musza pamieta¢ o zasadach wymienionych przy omawia-

niu strefy 3:2:1.
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13. Indywidualizacja treningu

Wprowadzenie ustawien strefowych powoduje koniecznos$¢ po-
siadania odpowiednich umiejetnosci indywidualnych w zalezno$ci
od pozycji zajmowanej w grze w obronie.

Zupemnie inny sposéb dziatania wymagany bedzie od obroncéw
wysunietych, obroncéw centralnych i obroncéw skrajnych.

Nauka i doskonalenie tych umiejetno$ci wymaga w zwigzku z tym
innych, zindywidualizowanych ¢wiczen treningowych.

Podstawowe umiejetnosci techniczno-taktyczne
wymagane w grze w obronie

Obronca wysuniety

e Neutralizacja ,swojego” atakujacego z pitka w sytuacji 1x1.

e Zatrzymanie (w swoim sektorze) innych atakujacych po zmia-
nie pasa dziatania.

e Uniemozliwienie - utrudnienie podania do ,swojego” rozgry-
wajgcego.

e Agresywny atak reki rzutowej rozgrywajacego z pitka.

e Wygarniecie pitki z kozta.

e Uwolnienie sie od zastony.

¢ Przechwycenie pitki.

Wysuniety obronca powinien potrafi¢ wspotdziata¢:
e 7z innymi wysunietymi obroncami (przekazanie),
e 7z obronca centralnym,
e 7 obronicami bocznymi,
¢ 7z obroncami skrajnymi.

Obronca centralny
e Krycie obrotowego od pitki w ustawieniu obok lub przed ob-
rotowym.
e Uwolnienie sie od zastony.
e Zajecie prawidtowej pozycji w zaleznosci od pitki.
e WyjScie i uniemozliwienie rzutu rozgrywajgcemu.
e Neutralizacja atakujacego z pitkg w sytuacji 1x1.
e Gra blokiem.
¢ Przesuniecie - zredukowanie przestrzeni.
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Centralny obronca powinien potrafi¢ wspotdziata¢:
e 7z drugim centralnym obronca,
e 7 obronca wysunietym,
e 7z bocznymi obroficami (drugimi),
e ze skrajnymi obronicami (pierwszymi).

Obronca boczny (drugi)
e Neutralizacja atakujacego w sytuacji 1x1.
e Wyjscie i uniemozliwienie rzutu rozgrywajacemu (atak reki
rzutowej).
e Zmniejszenie przestrzeni - przesuniecie, powr6t na pozycje.
o Atak reki rzutowej rozgrywajgcego utrudniajgcy podanie.
e Krycie obrotowego (od pitki).
» Walka o pozycje z obrotowym.
e Uwolnienie sie od zastony.
e Gra blokiem.
e Krycie bocznego rozgrywajacego od pitki (wysuniecie).
e Przechwycenie pitki.

Obronca boczny powinien potrafi¢ wspotdziatac:
e 7 centralnym obroncg,
¢ ze skrajnym obroncg,
e 7z wysunietym obronca.

Obronca skrajny
e Neutralizacja skrzydtowego w sytuacji 1x1.
e Uniemozliwienie podania (krycie od pitki).
Atak reki rzutowej skrzydtowego utrudniajacy podanie.
Przesuniecie - zredukowanie przestrzeni.
Krycie obrotowego (w swoim sektorze).
Utrudnienie wbiegniecia skrzydtowego (z pitka i bez pitki).
Uwolnienie sie od zastony.
Przechwycenie pitki.

Skrajny obronca powinien potrafi¢ wspoétdziata¢:
e zbocznym (drugim) obronca,
e 7 centralnym obroncg,
e 7z wysunietym obronca.
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Zasady ustawienia skrajnego obroncy w zaleznosci od pozycji
skrzydlowego
e Jezeli skrzydtowy ustawiony jest w rogu boiska - skrajny
obronica powinien broni¢ przy linii 6 m przodem do pitki, sta-
rajac sie utrudnic¢ podanie reka blizsza skrzydtowego.
¢ Jezeli skrzydtowy ustawiony jest na linii 9 m - obronca moze
wysunac sie dalej od linii 6m i odcinac skrzydtowego od poda-
nia (reka blizsza).
¢ Na najwyzszym poziomie wyszkolenia, jezeli skrajny obronca
spoOznit sie z interwencjg moze jeszcze zajat pierwszy pozycje
w powietrzu nad polem bramkowym, wyprzedzajac skrzydto-
wego z pitka skaczacego do rzutu, powodujac faul atakujacego.

Poza niezbednymi w celu opanowania w/w umiejetnos$ci cwicze-
niami indywidualnymi,w procesie indywidualizacji treningu trzeba
réwniez wprowadzac ¢wiczenia wspotpracy dwdéjkowej, a nastepnie
trojkowej, ktére pozwolg na wyrobienie u zawodnikéw pozadanych
nawykow wspoétdziatania zespotowego.

14. Atak szybki

Sytuacje wyjsciowe do ataku szybkiego:
1. Atak szybki podstawowy - po podaniu od bramkarza.
2. Kontratak - po przejeciu pitki przez obroncow (btad przeciwnika).
3. Szybkie wznowienie po utracie bramki.

Atak szybki powinien by¢ inicjowany za kazdym razem, kiedy ze-
sp6t wchodzi w posiadanie pitki.

Konieczne jest wprowadzenie zespotowej organizacji gry w dru-
gim i trzecim tempie kontrataku w sytuacji, kiedy szybki atak bezpo-
$redni jest niemozliwy.

Pierwsze tempo ataku szybkiego (1 - 2 podania)
e Startuje 2 - 3 zawodnikow.
e Jedno lub dwa podania (np. atak szybki bezposredni).

Drugie tempo ataku szybkiego (3 - 4 podania)
e Pozostali zawodnicy nadbiegajacy w drugiej kolejnosci.
e Zachowanie zréznicowanego ustawienia (zréznicowane tem-
po startu).
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e Proba podania do graczy pierwszego tempa (po podaniu od
bramkarza).

e Ruch w kierunku bramki przeciwnika i dgzenie do uzyskania
przewagi liczebnej.

e Zorganizowane dziatanie zespotowe (np. wbiegniecie jednego
z graczy na pozycje obrotowego lub krzyzéwka rozgrywajacych).

Trzecie tempo ataku szybkiego z elementami ataku pozycyjnego
e Wszyscy zawodnicy ataku pod bramka przeciwnika.
e Utrzymanie szybkiego tempa gry (rytmu podan i poruszania sie).
» Wykorzystanie braku organizacji obrony spowodowanej szyb-
kim powrotem.

Zasady i mozliwosci organizacji gry

Omodwienie zasad organizacji gry nalezy zacza¢ od podziatu bo-
iska na trzy sektory.

1. Przestrzen w poblizu linii przerywanej przy bronionej bramce.
2. Przestrzen kilka metrow przed i za linia Srodkowa.
3. Przestrzen w poblizu linii przerywanej bramki atakowane;j.

Aby zapewni¢ sobie rézne mozliwosci budowania akcji w kaz-
dym z wymienionych sektoréw w momencie wyprowadzania ataku
szybkiego powinni znaleZ¢ sie kolejno startujacy i nadbiegajacy pod
bramke przeciwnika atakujgcy. Zachowane w ten sposéb zostaje
zroznicowane ustawienie na catej dtugosci i szerokosci boiska.

Aktualnie najczeSciej stosowane systemy organizacji gry to:

e 2-2-2 -po 2 graczy w kazdym sektorze,

e 3-2-1 - 3 graczy startuje w pierwsze tempo (do trzeciego sek-
tora), 2 graczy w drugie tempo (do drugiego sektora), ostatni
zostaje w sektorze pierwszym.

e 4-2 - start 4 graczy do trzeciego sektora w pierwsze tempo.
Atak prowadzi 2 zawodnikoéw startujagcych w drugie tempo.
Tworzy sie ustawienie w tréjkatach (skrzydtowy, obrotowy,
rozgrywajacy).

Przedstawione zespolowe sposoby gry w kontrataku dotycza
pierwszego i drugiego tempa, ale nalezy w sytuacji braku pozycji
rzutowej kontynuowac rytm gry w trzecim tempie az do odwrocenia
pitki do przeciwnego skrzydtowego.
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Zasady organizacji gry:

Ustawienie 3-2-1
¢ wykorzystanie dalekiego wysuniecia obroncow w ustawieniu
w defensywie,
e start w pierwsze tempo trzech wysunietych obroncéw (w za-
tozeniu s3 to zawodnicy pierwszej linii),
e szerokie ustawienie dwoch graczy bocznych startujacych
w drugie tempo,
e Srodkowy rozgrywajacy startuje jako ostatni,
Drugie tempo - np. wbiegniecie bocznego rozgrywajacego na po-
zycje obrotowego lub krzyzéwka boczny - boczny rozgrywajacych.

Ustawienie 2-2-2
e w pierwsze tempo do trzeciego sektora startujg 2 skrzydtowi
lub obronica wysuniety i jeden skrzydtowy,
e wdrugie tempo do drugiego sektora startuja zawodnicy usta-
wieni na pozycjach bocznych (drugich) obroncéw,
* jako ostatni startujg dwaj pozostali gracze.

Drugie tempo - kolejno nadbiegajacy pod bramke przeciwnika
atakujacy moga doprowadzi¢ do ustawienia z dwoma obrotowymi
lub zachowa¢ klasyczne ustawienie, w potaczeniu ze wspéipraca
rozgrywajacych.

Ustawienie 4-2

* jezeli jako centralny obronca gra obrotowy - startuje rowniez
w pierwsze tempo,

¢ doprowadzamy do ustawienia z dwoma obrotowymi i dwoma
skrzydtowymi (szerokie ustawienie),

e za wyprowadzenie i organizacje kontrataku odpowiadaja dwaj
boczni rozgrywajacy,

e w analizowanej sytuacji powstaje Kklasyczne ustawienie
w 2 tréjkatach (skrzydtowy - obrotowy - rozgrywajacy).
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15. Indywidualizacja treningu

Zaktadajac, ze wraz ze wzrostem umiejetnosci sportowych dru-
zyny, zawodnicy w grze obronnej graja na statych pozycjach, maja
w zwigzku z tym inne zadania indywidualne przy organizacji ataku
szybkiego.

Aby pozwoli¢ im tatwiej nauczy¢ sie i doskonali¢ wymagane
umiejetnos$ci nalezy wprowadza¢ w treningu zréznicowane ¢wicze-
nia w zalezno$ci od roli zawodnika w kontrataku.

Zasady postepowania zawodnikéw w ataku szybkim
w zaleznosci od sytuacji:

1x0

» zakonczenie akcji rzutem jak najblizej centralnego sektora
boiska,

» odbicie z 7 - 8 m (wiekszy dystans od bramkarza),

> poprzedzenie rzutu zwodem pitka lub przez zmiane kierun-
ku w momencie odbicia,

1x1

» konieczna préba miniecia obroncy wykorzystujaca duza
przestrzen i szybkos¢ atakujacego (mozliwo$¢ wywalczenia
rzutu karnego lub wykluczenia obroncy),

2x1

» szerokie ustawienie atakujacych zmusza obronce do inter-
wencji w okreslonym kierunku i uniemozliwia akcje po-
wrotna,

2x2

» konieczna zmiana paséw dziatania przez atakujacych (oby-
dwaj w tym samym kierunku lub krzyzowka),

3x2

» zewnetrzni atakujacy szeroko przy liniach bocznych. Je-
den z nich powinien otrzymac pitke, zmuszajac do inter-
wencji jednego obronce. Centralny atakujacy, po minieciu
linii Srodkowej zmienia pas dziatania w kierunku pitki.
Powinien on po podaniu powrotnym spowodowac prze-
suniecie drugiego obroncy ,czyszczac” boisko po przeciw-
nej stronie.
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3x3

» konieczna zmiana pasoéw dziatania, tgczgca wbieg na pozy-
cje obrotowego jednego ze skrajnych atakujgcych i zmiane
sektorow gry przez dwoch pozostatych.

Podstawowe wymagane umiejetnosci

Zawodnicy startujacy w pierwsze tempo (skrzydlowi lub wysu-
nieci obroncy):

antycypacja startu,

uzyskanie przewagi biegowej nad obronca,

wyjScie na pozycje (uwolnienie sie od obroncy) przez zmiane
kierunku,

chwyt i rzut przy maksymalnej szybkosci biegu:

» bez asysty obroncy,

» w kontakcie z obronca,

zmiana kierunku biegu z pitkg w sytuacji powrotu obroncy,
miniecie 1x1 stojgcego tytem do bramki obroncy,
wspotdziatanie z drugim skrzydtowym.

Zawodnicy startujacy w drugie tempo:

90

start w przéd, w skos, w kierunku linii bocznej,

uwolnienie sie od krycia obroncy,

dtugie podanie:

» wzdtuz linii bocznej (ptasko i nad obroncgy),

» po przekatnej (ptasko i nad obronca),

umiejetnos$¢ natychmiastowego podjecia prawidtowej decyzji
dotyczacej dalszego przebiegu akcji (podanie lub akcja indy-
widualna z koztem):

» sytuacja przewagi liczebnej,

» sytuacja rownowagi liczebnej,

umiejetno$¢ nabiegu w drugie tempo i zakoniczenie akcji rzu-
tem z II linii,

stworzenie przewagi liczebnej przez zmiane sektora gry lub
krzyzowke z innym rozgrywajacym.



16. Szybkie wznowienie

Proba szybkiego wznowienia powinna nastapi¢ po kazdej utra-
conej bramce.

Stale rosnaca szybko$¢ dziatania (gry) w pitce recznej powodu-
je, Zze opanowanie umiejetnosci szybkiego wznowienia po utraconej
bramce staje sie elementem koniecznym w wyszkoleniu kazdego ze-
spotu, poczawszy od kategorii mtodzikow.

Roéwnoczes$nie wykorzystuje on chec i umiejetnos¢ szybkiego bie-
gania, ktora posiadajg wszyscy mtodzi zawodnicy.

Jedno lub dwa podania w pierwszym tempie wznowienia stwa-
rzaja juz mozliwo$¢ zdobycia bramki. Pozwala to unikng¢ trudnej
konstrukcji gry w ataku pozycyjnym.

W pierwszym okresie wprowadzania elementu wznowienia na-
lezy spodziewac sie btedéw technicznych spowodowanych szybko-
$cig dziatania.

Wraz ze wzrostem umiejetnosci btedy beda pojawiaty sie coraz
rzadziej.

Nauczanie szybkiego wznowienia

Pierwszym elementem, ktéry decyduje o mozliwosci szybkiego
wznowienia gry jest silne i precyzyjne podanie od bramkarza do za-
wodnika stojgcego przy linii Srodkowe;j.

Gracz wznawiajacy powinien zatrzymac sie okoto 2m przed linig
przed chwytem pitki. Pozwala mu to z pitka w reku doktadnie oceni¢
odlegtos¢ od linii i prawidtowo postawi¢ na niej stope obserwujac
réwnoczes$nie organizacje obrony.

Btedem jest dobiegniecie do linii i czekanie na pitke w ustawieniu
tytem do bramki przeciwnika. Utrudnia to zawodnikowi prawidto-
we wznowienie i ocene sytuacji.

Podanie od bramkarza jest elementem, ktéry powinien by¢ opa-
nowany w bardzo dobrym stopniu, gdyz bez tego wznowienie nie
ma szans powodzenia.

Organizacja szybkiego wznowienia

Szybkie wznowienie moze by¢ inicjowane przez 2 - 3 zawodni-
kow, ale moze tez bra¢ w nim udziat caty zespot.
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e Przy wznowieniu z udziatem 2 - 3 graczy po pitke do linii

srodkowej startuje centralny, najdalej wysuniety obronca.

» Obiega go jeden ze skrzydtowych lub wysunietych obron-
cOw, np. przy strefie 3:3.

» Drugi skrzydlowy lub wysuniety obronca porusza sie
w swoim pasie dziatania.

» Staraja sie wyprzedzi¢ poprzez szybko$¢ biegowa wracajg-
cych obroncow.

Przy wyzszym poziomie wyszkolenia obiega¢ powinien obron-
ca przeciwny do sektora, z ktdrego oddany byt rzut, wykorzystujac
ewentualny brak powrotu rzucajgcego.

e Przy wznowieniu z udziatem wszystkich zawodnikow z ze-

spotu, po pitke startuje obrotowy.

» Wszyscy zawodnicy szybko poruszajg sie w swoich pasach
dziatania.

» Podanie skierowane jest do jednego z bocznych rozgrywaja-
cych.

» Zawodnikiem ,zamykajacym” cala akcje jest srodkowy roz-
grywajacy.

W opisanej akcji konieczna jest zespotowa organizacja gry (np.
wbiegniecie lub krzyzéwka) w sytuacji powrotu wszystkich obroncow.

Druzyny, ktore dobrze opanowaty szybkie wznowienie taczg dwa
nastepujace po sobie tempa dziatania.

W pierwszym tempie prébuja uzyskac pozycje rzutowq trzej gra-
cze (jak w sytuacji juz opisanej), a dobiegajacy w drugie tempo po-
zostali gracze organizujg akcje zespotowa.

Zasady (przyktad) zespotowej organizacji gry

Oczywiscie akcja musi by¢ oparta na szybkosci biegowej zawod-
nika otrzymujgcego pitke w pierwszym podaniu.

Zasada przyjeta przy kontynuacji gry przy szybkim wznowieniu
jest ustawienie z dwoma obrotowymi i jednym skrzydtowym.

Akcje taka przeprowadzamy wtedy, gdy nastepuje obiegniecie
wznawiajgacego gre obrotowego przez skrzydtowego.

Takie ustawienie izoluje skrajnego obronce, przed ktérym nie ma
zadnego gracza ataku.

Wykorzystanie dalekiego wysuniecia zawodnikdéw i start do
wznowienia graczy pierwszej linii obrony w pierwsze tempo. Obie-
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gniecie przy pierwszym podaniu okresla doktadnie zadania zawod-
nikoéw przy inicjacji akcji:

start do linii Srodkowej (do podania od bramkarza) centralne-
go, wysunietego obroncy,

obiega go i otrzymuje pitke tez wysuniety zawodnik bronigcy
na pozycji drugiego,

przeciwny drugi wysuniety startuje wzdtuz linii bocznej w kie-
runku rogu boiska,

obiegajacy gracz z pitka stara sie zakonczy¢ akcje wyprzedza-
jac przeciwnikéw - lub podaje pitke do skrzydtowego,

po podaniu zabiega na pozycje obrotowego na przeciwng stro-
ne boiska,

zawodnik wznawiajacy gre startuje na pozycje obrotowego
w kierunku, w ktérym rozpoczete byto wznowienie,
skrzydtowy podaje do nadbiegajacego w drugie tempo rozgry-
wajacego po swojej stronie i zajmuje pozycje w rogu boiska,
réwnocze$nie pozostali rozgrywajacy zajmujg swoje pozycje,
stworzona sytuacja (dwoch obrotowych, skrzydtowy, trzech
rozgrywajacych) pozwala na rézne zakonczenia akgji,

tempo gry utrzymane by¢ powinno az do petnego odwrdécenia
pitki do skrzydiowego.

17. Powrét do obrony

W zwigzku z tym, Ze istnieje caty szereg zorganizowanych dziatan
w ataku szybkim lub wznowieniu, nalezy pamietac¢ oczywiscie o za-
sadach dotyczacych powrotu do obrony.

Wracajacy zawodnik, jezeli moze, to wracajac kryje jednego
z przeciwnikow.

Stata obserwacja pitki w momencie powrotu.

Jezeli zawodnik wraca nie kryjac przeciwnika to zaraz po prze-
kroczeniu linii Srodkowej powinien obrdcic sie i kontynuowac
powrdt biegnac tytem, obserwujgc pitke.

Przerwanie akcji faulem taktycznym (unikajac wykluczenia).
Wymuszenie na atakujacych rzutu w sektorze zewnetrznym
(ze skrzydta).

Kontynuacja powrotu nawet w sytuacji, kiedy przeciwnik
osiggnat przewage biegowg, ktéra pozwoli na przejecie pitki
obronionej przez bramkarza lub odbitej od stupka.
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Generalnie przyjetymi zasadami w momencie powrotu sa:

e boczni rozgrywajacy powinni wrdéci¢ za skrzydtowymi lub
startujgcymi w pierwsze tempo zawodnikami wysunietymi,

e Srodkowy rozgrywajacy powinien jak najszybciej znalez¢ sie
w okolicach linii przerywanej przy swojej bramce w central-
nym sektorze boiska i by¢ gotowy do ewentualnej pomocy
partnerom,

e obrotowy wraca kryjac centralnego obronce,

e skrzydtowi wracajg za bocznymi rozgrywajacymi, w miare
mozliwos$ci utrudniajgc rozegranie ataku szybkiego w drugie
tempo,

¢ bramkarz powinien by¢ ustawiony w okolicach linii 9m i sta-
rac sie przechwytywac¢ wszystkie dtugie podania bezposred-
nie. Musi on jednak bardzo uwaza¢, aby nie popeini¢ przewi-
nienia, ktére w zwigzku z aktualnymi przepisami spowoduje
jego dyskwalifikacje.

18. Bramkarz

Trening bramkarski — podstawowe elementy

1. Doskonalenie poziomu sprawnosci fizycznej (szybkos$¢, gibkosé,
koordynacja).

2. Nauka i doskonalenie réznych technik interwencji.

3. Naukaidoskonalenie podstawowych zasad taktyki.

Niezbedne umiejetnosci wymagane przy grze w bramce, ktore
nalezy szkoli¢ i doskonali¢
1. Postawa, poruszanie sie i pozycja w bramce.

e Postawa i pozycja przy rzucie ze skrzydta.

e Utrzymanie réwnowagi w grze bramkarza.

Techniki obrony rzutoéw z II linii

1. Techniki obrony pitek gérnych.
e Oburacz.
e Jednoracz.

2. Techniki obrony pitek dolnych.
e Obrona wykrokiem do siadu.
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e Siadem rozkrocznym.
e ROéwnoczesna obrona noga i reka.

Techniki obrony rzutéw z I linii
1. Wysuniecie sie do przodu doskokiem (wyjscie), zmniejszajace
kat rzutu.
2. Przesuniecie za reka z pitka.
e Interwencja oburacz lub jednoracz.
e Interwencja reka i noga.
e Interwencja noga.
» Interwencja w powietrzu (wyskokiem rozkrocznym z ruchem
ramion).

Techniki obrony rzutéw ze skrzydta

1. Ustawienie przy stupku (obrona dtugiego rogu bramki).
» Wyjscie rozpoczyna noga blizsza stupka

2. Ustawienie odstaniajgce krétki rog bramki (obrona krotkiego
rogu bramki).
» Wyjscie rozpoczyna noga dalsza od stupka.

Podania pilki - rézne sposoby
e Do ataku szybkiego bezposredniego.
e Do ataku szybkiego posredniego.
e Do szybkiego wznowienia.

Taktyka gry w bramce

e Ustawienie sie w bramce.

e Wybdr kierunku interwencji w zaleznos$ci od sytuacji na bo-
isku (nabieg, sposéb rzutu, ustawienie obroncow).

e Wybér techniki obrony w zaleznosci od rodzaju i miejsca
z ktorego wykonywany jest rzut.
» Z1linii.
» Z 11 linii.
» Ze skrzydta.
» Zlinii rzutu karnego (7m).

e Zasady interwencji przy wspotpracy z obronca (obrona rzu-
tow po prostej).
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19. ZALACZNIKI

Tabela 1. TYGODNIOWY MIKROCYKL TRENINGOWY - KLASA VII
Tabela 2. TYGODNIOWY MIKROCYKL TRENINGOWY - KLASA VIII

Tabela 3. TYGODNIOWY MIKROCYKL TRENINGOWY - KLASA
I-IVLO

Tabela 4. MIKROCYKL TRENINGOWY DLA OSRODKOW SZKOLE-
NIA W PILCE RECZNE]

Zaktadany czas trwania treningu 90 — 120 min; 4 godz.

Tabela 5. MIKROCYKL TRENINGOWY DLA OSRODKOW SZKOLE-
NIA W PILCE RECZNE]

Zaktadany czas trwania treningu 90 — 120 min; 6 godz.
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Podstawowe cele i zadania szkoleniowe:

1.

98

Wyksztatcenie cech motorycznych, w tym wydolnosci tlenowej
i beztlenowej odpowiedniej dla wieku zawodnikow.

Nauczanie i doskonalenie techniki indywidualnej (poruszanie
sie, chwyty, podania i rzuty).

Nauczanie i doskonalenie indywidualnych umiejetno$ci zawod-
nikbw w grze w obronie (rézne sposoby poruszania sie, krycie
od pitki, zatrzymanie przeciwnika w sytuacji 1x1).

Wyrobienie nawyku inicjacji ataku szybkiego, kontrataku i szyb-
kiego wznowienia kazdorazowo po wejsciu w posiadanie pitki
(nauczanie niezbednych umiejetnosci indywidualnych).
Wyrobienie nawyku natychmiastowego powrotu do obrony po
stracie pitki (nauczanie indywidualnych zadan i umiejetnosci).
Opanowanie wspotpracy dwojkowej na sasiednich pozycjach
w II linii oraz we wspotdziataniu I i II linii opartej na zmianie
kierunku ataku i operowaniu pitka.

Opanowanie wspotpracy zespotowej w organizacji obrony.
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Podstawowe cele i zadania szkoleniowe:

1.

2.

100

Wyksztatcenie cech motorycznych, w tym wydolnosci tlenowej
i beztlenowej odpowiedniej dla wieku zawodnikow.

Nauczanie i doskonalenie techniki indywidualnej niezbednej do
gry na okreslonych pozycjach (poruszanie sie, chwyty, podania
i rzuty).

Nauczanie i doskonalenie indywidualnych umiejetno$ci zawod-
nikéw w grze w obronie oraz wspétpracy dwojkowej (rézne spo-
soby poruszania sie, krycie od pitki, zatrzymanie przeciwnika
w sytuacji 1x1).

Wyrobienie indywidualnych umiejetnos$ci podejmowania decy-
zji w grze w ataku szybkim. Doskonalenie nawyku inicjacji ataku
szybkiego, kontrataku i szybkiego wznowienia kazdorazowo po
wejs$ciu w posiadanie pitki.

Opanowanie wspotpracy dwojkowej na sasiednich pozycjach
w II linii oraz we wspétdziataniu Ii II linii opartej na zamianach
pOZyCji.

Opanowanie wspdtpracy zespotowej w organizacji obrony wy-
sunietej.

Nauczanie prostych, podstawowych rozwigzan w zespotowe;j
organizacji ataku szybkiego i szybkim wznowieniu po utracone;j
bramce z ustawienia w obronie wysuniete.
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Podstawowe cele i zadania szkoleniowe:

1.

2.

o ®

102

Wyksztatcenie cech motorycznych, w tym wydolnosci tlenowej
i beztlenowej odpowiedniej dla wieku zawodnikow.

Nauczanie i doskonalenie techniki indywidualnej niezbednej do
gry na okreslonych pozycjach (poruszanie sie, chwyty, podania
i rzuty).

Doskonalenie indywidualnych umiejetnosci w grze w obronie.
Nauczanie i doskonalenie organizacji zespotowej w grze w obro-
nie wysunietej i w ustawieniu 6:0 (wyj$cie, przekazanie, przesu-
niecie).

Wyrobienie indywidualnych umiejetnosci podejmowania decyzji
w grze w ataku szybkim w sytuacji zespotowej organizacji gry.
Opanowanie wspéipracy zespotowej w ataku pozycyjnym w II
linii oraz we wspotdziataniu I i II linii opartej na zamianach po-
ZyCji.

Opanowanie wspotpracy zespotowej w organizacji obrony wy-
suniete;j.

Opanowanie wspotpracy zespotowej w organizacji obrony 6:0.
Nauczanie rozwigzan w zespotowej organizacji ataku szybkie-
go i szybkim wznowieniu po utraconej bramce z ustawienia
w obronie wysuniete;.



Tab. 4 MIKROCYKL TRENINGOWY DLA OSRODKOW SZKOLENIA
W PILCE RECZNE]

Zaktadany czas trwania treningu 90 - 120 min; 4 godz.

1 trening

2 trening

» Rozgrzewka - ¢w. Stabilizacyjne
o Ksztattowanie cech motorycznych: koor-
dynacja, szybko$¢ - 40min
e Zindywidualizowane ¢wiczenia techniki -
forma Scista
> Poruszanie sie, chwyty i podania (réz-
ne sposoby, rézne ustawienia, wg mo-
delu dunskiego*
> Rzuty (z podtoza, w wyskoku i z pa-
dem) - mozliwe wykorzystanie tego
elementu w treningu bramkarskim
> Atakujacy - rézne sposoby ustawienia
i miniecia 1x1
o Cwiczenia ataku szybkiego w formie frag-
mentéw gry 2x1, 2x2, 3x2 w sektorach
zewnetrznych i centralnym
e Stretching

e Rozgrzewka z pitkami z elementami tech-
niki ataku i obrony

o Ksztaltowanie cech motorycznych: sita
(rézne formy: z obcigzeniem wlasnego
ciata, z ciezkimi pitkami, z partnerem,
z guma) - 40min

o Zindywidualizowany trening obrony:

» Poruszanie sie (rézne sposoby)

o Zindywidualizowane ¢wiczenia techniki
ataku i obrony z uwzglednieniem pozycji
w grze — w zalezno$ci od potrzeb i pozio-
mu zaawansowania zawodnikéw w sytu-
acji 1x0, 1x1, 2x1, 3x2, 3x3

o Wspéldziatanie w obronie i wspotpraca
w ataku pozycyjnym w sytuacjach 3x2
i 3x3 w sektorze centralnym i sektorach
zewnetrznych

o Szybkie wznowienie w sytuacji 3x3 i 4x4
- na catym boisku lub w sektorach ze-
wnetrznych (z obiegnieciem i w pasach
dziatania)

e Stretching

Trening bramkarski - 45 min
¢ Sprawnosciowo-techniczny
¢ Cwiczenia szybko$ciowo-refleksowe

Trening bramkarski - 45 min
¢ Techniczno-taktyczny

*model dunski opisany w ksiazce , Technika i Taktyka” - W. Nowinski
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Tab. 5 MIKROCYKL TRENINGOWY DLA OSRODKOW SZKOLENIA
W PILCE RECZNE]

Zaktadany czas trwania treningu 90 - 120 min; 6 godz.

1 trening

2 trening

3 trening

e Rozgrzewka - ¢w. stabili-
zacyjne
¢ Ksztaltowanie cech moto-
rycznych - koordynacja -
40min
e Zindywidualizowane ¢wi-
czenia techniki - forma
Scista
» Poruszanie sie, chwyty
i podania (rézne sposo-
by, rézne ustawienia, wg
modelu dunskiego*
> Rzuty (z podtoza, w wy-
skoku i z padem) - moz-
liwe wykorzystanie tego
elementu w treningu
bramkarskim
o Cwiczenia ataku szybkie-
go w formie fragmentéw
gry 2x1 w sektorach ze-
wnetrznych i centralnym
¢ Stretching

e Rozgrzewka =z pitkami
z elementami techniki ata-

ku i obrony
¢ Ksztattowanie cech mo-
torycznych - szybkos¢,

skoczno$¢ - 40 min
¢ Zindywidualizowany tre-
ning obrony
> Poruszanie sie (rézne
sposoby)

> Sytuacje 1x1 na réznych
pozycjach i przy roz-
nym ustawieniu obron-
cy (obroncy wysunieci
i skrajni oraz obroncy
centralni)

> Atakujacy - rdézne spo-
soby ustawienia i mi-
niecia w syt. 1x1

e Trening rzutowy we frag-
mentach gry - aktywny
obronca: przesuwa, bloku-
je lub wychodzi do przo-
du. Poprawno$¢ decyzji
i akcji atakujacego.

o Cwiczenia ataku szybkie-
go i powrotu do obrony
w formie fragmentéw gry
w  okreslonych pasach
dziatania lub sektorach
gry 2x2 i 3x2

e Stretching

e Rozgrzewka - ¢w. stabili-
zacyjne

¢ Ksztaltowanie cech mo-
torycznych: sita (rézne
formy: z obcigzeniem wta-
snego ciala, z ciezkimi pit-
kami, z partnerem, z gry-
fem, z guma, na sitowni)
- 40 min

e Zindywidualizowane
¢wiczenia techniki ataku
i obrony z uwzglednie-
niem pozycji w grze -
w zaleznosci od potrzeb
i poziomu zaawansowania
zawodnikow w sytuacji
1x0, 1x1, 2x1

e Wspotdziatanie w obro-
nie i wspotpraca w ataku
pozycyjnym w sytuacjach
3x2 1 3x3 w sektorze cen-
tralnym i sektorach ze-
wnetrznych

¢ Szybkie wznowienie w sy-
tuacji 3x3 i 4x4 - na catym
boisku lub w sektorach ze-
wnetrznych (z obiegnie-
ciem i w pasach dziatania)

o Stretching

Trening bramkarski - 45 min
e Sprawnos$ciowo-tech-
niczny
» Cwiczenia szybkoscio-
wo-refleksowe

Trening bramkarski - 45 min
¢ Techniczno-taktyczny

*model dunski opisany w ksigzce , Technika i Taktyka” - W. Nowinski
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Jozef Kulik

CZESC III.

OCENA SPRAWNOSCI
MOTORYCZNE]J
ZAWODNIKOW OSPR

Test sprawnosci ukierunkowanej
wykonywany podczas szkolenia

centralnego oraz konsultacji
makroregionalnych i wojewé6dzkich
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I. Wprowadzenie

Jednym z podstawowych elementéw procesu szkolenia sporto-
wego jest systematyczne sprawdzanie i ocenianie osiggnie¢ zawod-
nikow dokonywane wedtug teoretycznie uzasadnionych i w prakty-
ce sprawdzonych regut. W pracy szkoleniowej z mtodzieza, reguty
te, to roznego rodzaju sprawdziany poziomu i zakresu umiejetnosci
techniczno-taktycznych jak i sprawno$ciowych zawodnika. W przy-
padku zestawu préb sprawnosciowych rekomendowanych dla OSPR,
otrzymujemy niezbedne informacje z zakresu: szybkos$ci, mocy,
zwinnosci, sily i stabilnos$ci, wytrzymatosci beztlenowej i tlenowej
oraz sprawnosci gimnastycznej zawodnikéw. Do oceny umiejetno$ci
z zakresu gimnastyki wybrano siedem ¢wiczen z grupy zadan zwin-
nos$ciowo-akrobatycznych znajdujacych sie w programie szkolenia
OSPR. Nalezy podkresli¢, ze przeprowadzane cyklicznie sprawdzia-
ny sg niezbednym narzedziem samokontroli nie tylko dla zawodni-
kéw, ale przede wszystkim dla trenerow w odniesieniu do zaplano-
wanych i realizowanych przez nich dziatan.

Celem niniejszego opracowania jest standaryzacja czy-
li ujednolicenie sposobu przeprowadzania testu sprawnosci
ukierunkowanej podczas szkolenia centralnego oraz konsulta-
cji makroregionalnych i wojewddzkich OSPR. Zawarte w nim in-
strukcje precyzuja: forme ruchu (opis wykonania), organizacje
miejsca wykonania proby, sprzet i pomoce, spos6b oceny (tabe-
le norm), kolejnos¢ prob i liczbe powtdrzen. Z przyczyn oczywi-
stych pominieto metode rozgrzewki i stroj.

Zaprezentowane w tabelach przedzialty norm dla poszczegol-
nych prdéb, zostaty na nowo przez autora opracowane (tabela nr:
1; 3; 4; 5) lub uzupetnione (tabela nr: 6; 7; 8) na podstawie badan
przeprowadzonych przy uzyciu sprzetu elektronicznego, fotoko-
morki i platformy tensometrycznej, podczas szkolen centralnych,
konsultacji makroregionalnych i wojewddzkich dla mtodziezy
OSPR. Dodatkowo dokonano poréwnania tych norm oraz norm
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ustalonych dla mtodziezy niemieckiej w poszczeg6lnych katego-
riach wiekowych. Na uwage zastuguje rowniez fakt, ze zwiekszo-
na zostata liczba zakreséw z trzech do pieciu, a tym samym ocena
ich poziomu z: staby, sredni, wysoki na: wybitny, wysoki, dobry, prze-
cietny, staby/niski. Taki zapis jest zgodny z obowigzujgcym nazew-
nictwem' i pozwala na precyzyjne okreslenie poziomu indywidual-
nych i grupowych osiagnie¢ zawodnikdéw. Sposob oceniania przez
trenera poszczegdlnych umiejetnosci z zakresu gimnastyki zostat
uproszczony i ogranicza sie do stwierdzenia: zawodnik potrafi lub
nie potrafi wykona¢ prawidtowo (tj. wg wzorca ruchowego) dany
element gimnastyczny.

Autor wyraza nadzieje, Ze zamieszczone w opracowaniu opisy
i ilustracje do poszczegdlnych prob, rozwiejg ewentualne watpliwo-
$ci co do sposobu ich wykonania, a tym samym wptyna na rzetelno$¢
i obiektywnos¢ pomiaréow.

Zataczona dodatkowo Karta Oceny Zawodnika OSPR stuzy kom-
pleksowemu ogladowi wymagan stawianych przed zawodnikiem
OSPR po II etapie edukacji, zar6wno w obszarze sprawnos$ci jak
i techniczno-taktycznym.

Cele gtéwne badania

1. Zdiagnozowanie poziomu sprawno$ci motorycznej na wejsciu
i wyjsciu (jesienn/wiosna) mtodziezy objetej programem szkole-
nia OSPR w zakresie:

e sity

e mocy

 szybkosci

¢ zdolnosci koordynacyjnych

e wytrzymatos$ci szybkosciowej
e wydolnosci tlenowej

2. Wskazanie zawodniczek/6w o najlepszym (po katem potrzeb
dyscypliny) potencjale fizycznym i sprawnosciowym.

3. Gromadzenie danych w celu prognozowania oraz oceny sytuacji
w poszczegolnych rocznikach i osrodkach.

4. Systematyczne monitorowanie rozwoju sportowego mtodziezy
OSPR.

1 Pitka reczna - Nazewnictwo i zbiér testéw, ZPRP 2018
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5. Ewaluacja efektow pracy trenerow OSPR - zmierzenie stopnia
opanowania przez mtodziez zadan wynikajacych z tresci progra-
mowych w zakresie przygotowania motorycznego.

Rekomendacja

Nalezy uzywa¢ urzadzen elektronicznych do pomiaru préb
biegowych (bieg na 30 m, bieg wahadtowy, bieg po kopercie z kozto-
waniem pitki, Beep Test) oraz platformy tensometrycznej do po-
miaru wyskoku dosieznego.

Il. Opis préb w kolejnosciich wykonywania
Proéba 1. Bieg sprinterski na 30 m - ocena szybkosci

Przebieg proby:

Na odcinku 30 m zaznaczamy tyczkami linie startu i mety (rys.1).
Bieg wykonywany jest po komendzie ,na miejsca”, pojedynczo, ze
startu wysokiego, na sygnat akustyczny lub po ,piknieciu” fotoko-
morki. Zawodnicy praworeczni ustawiajg lewa stope przed linig,
a leworeczni prawg stope przed linig. Mierzacy czas wiacza stoper
na sygnat akustyczny i zatrzymuje go po minieciu przez zawodnika
linii mety. Po kazdym biegu zawodnik ma przerwe trwajacg tyle, ile
wynosi czas pojedynczej proby pozostatych badanych.

Miejsce proby: hala sportowa.

Liczba powtorzen: zawodnik wykonuje prébe 3 razy. Ocenie podle-
ga najlepszy wynik.

Sprzet: tyczki, fotokomérka/stoper.

Uwaga:

Uzycie specjalistycznego sprzetu jakim jest fotokomdrka, umozliwia
dokonanie kompleksowej oceny mozliwosci szybkosciowych zawodnika
poprzez jednoczesne uzyskanie pomiaréw: miedzyczasu na 20 m i czasu
reakcji badanego zawodnika. Przy pomiarach stoperem nie uzyskamy
zbadania czasu reakcji zawodnika, a zmierzenie miedzyczasu na 20-tym



metrze bedzie wymagato wspotpracy dwdch oséb oraz zwiekszonej kon-
centracji, a i tak nie da sie uniknq¢ btedu pomiaru.

Fotokomérka Fotokomérka Fotokomirka
a a a
[ q
B e m e mmsss s s s s ss s s s m s s s s -
START 20m 30m

Rys. 1 Bieg sprinterski na 30 m z wykorzystaniem fotokomérki

Tab. 1 Przedzialy norm biegu sprinterskiego na 30 m [s]

Dziewczeta
Wiek Wybitny Wysoki Dobry  Przecietny Staby
L) Dwiet A2 4e3 a2 473-492 493-512 | 3
i ponizej i powyzej
14 - 15 Miodziczka 450 ol 467 468-484 485-501 . 02
i ponizej i powyzej
16 - 17 Juniorka Mtodsza . 4'4.8. . 449-465 466-482 483-499 5'00_ )
i ponizej i powyzej
18 - 19 Juniorka B0 4a7-460 461-474 475-492 | PP
i ponizej i powyzej
Chiopcy
Wiek Wybitny Wysoki Dobry  Przecietny Staby
13 Dzieci 22 403439 440-456 457-473 | WTh
i ponizej i powyzej
14 - 15 Miodzik W9 400-433 434-447 448-464 PO
i ponizej i powyzej
16 - 17 Junior Mtodszy L5 416-429 430-443 444-460 461
i ponizej i powyzej
18 - 19 Junior M09 410-421 422-433 434-445 P46
i ponizej i powyzej

Zrédto: opracowanie wtasne.
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Tab. 2. Przedzialy norm biegu sprinterskiego na 20 m [s]

Dziewczeta

Wiek Wybitny =~ Wysoki Dobry  Przecietny  Slaby

16-17JuniorkaMiodsza >0 307-3,19 320-332 333-345 _ 0
1 ponize) i powyzej

18 - 19 Juniorka 296 997-309 310-322 323-335 . 0
1ponize) i powyzej

Chiopcy

Wiek Wybitny =~ Wysoki Dobry  Przecietny  Slaby

16-17JuniorMiodszy . 2% 282-201 292-301 302-311 2
1 ponize) i powyzej

18 - 19 Junior 279 2,80-2,89 290-299 3,00-309 . 310
1ponize) i powyzej

Zrédto: wg Jastrzebskiego, Pitka reczna - Nazewnictwo i zbiér testéw.

Préoba 2. Wyskok dosiezny - ocena mocy

Przebieg préoby:

1.

Badany staje (w przypadku braku maty tensometrycznej) bokiem do
Sciany lub tablicy z uniesionym ponad gtowe ramieniem i zaznacza
punkt wysoko$ci zasiegu. Nastepnie wykonuje z odbicia obunéz wy-
skok z miejsca z wymachem ramion, zaznaczajgc palcami reki bliz-
szej Sciany najwyzej osiggniety punkt. R6Znica pomiedzy punktem
zaznaczonym z miejsca, a punktem osiggnietym po wyskoku jest
wynikiem proby. Przed wykonaniem préoby nie wolno wykonywac
zadnych dodatkowych przyruchéw czy naskokéw (stopy ustawione
réwnolegle do sciany). Wynik odczytujemy z doktadnoscig do 1 cm.
Na macie tensometrycznej (rys. 2) wyskok dosiezny wykonuje-
my z odbicia obun6z z péiprzysiadu i energicznym zamachem
ramion w gére. Nalezy zwro6ci¢ uwage na wyprostowanie nég
podczas ,lotu” w gore i ladowanie obun6z na mate do niewiel-
kiego potprzysiadu.

Miejsce proby: hala sportowa.

Liczba powtodrzen: probe wykonujemy 3 razy.

Sprzet: mata tensometryczna lub taSma miernicza/tablica.
Uwaga: Ocenie podlega najlepszy wynik uzyskany podczas préby.
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3. 0dbicie o nogach
prastych.

Ll

1. Wejscie na mate. 2. Pétprzysiad.

na mate.

4.Ladowanie obundz

Rys. 2 Wyskok dosiezny na macie tensometrycznej

Tab. 3. Przedzialy norm wyskoku dosiezZnego - moc

Dziewczeta

Wiek Wybitny
13 - Dzieci 38,5 i powyzej
14 - 15 Mtodziczka 41,01 powyzej

16 - 17 Juniorka Mtodsza 42,5 i powyzej

18 - 19 Juniorka 43,5 i powyzej
Chlopcy

Wiek Wybitny
13 - Dzieci 45,0 i powyzej
14 - 15 Mtodzik 48,51 powyzej

16 - 17 Junior Mtodszy 51,5 i powyzej
18 - 19 Junior 54,51 powyzej

Zrodto: opracowanie wlasne.

Wysoki
38,4 -34,0
409 -36,7
42,4 -38,4
43,4-39,6

Wysoki
449 -40,8
48,4 - 44,1
51,4-473
54,4-50,3

Dobry
339-29,5
36,6 -32,4
383-34,3
39,5-357

Dobry
40,7 - 36,6
44,0-39,7
47,2-431
50,2 -46,1

Przecietny
29,4-25,0
32,3-281
34,2-30,2
356-318

Przecietny
36,5-324
39,6-353
43,0-389
46,0 - 45,5

Staby
24,9 i ponizej
28,0 i ponizej
30,11 ponizej

31,7 i ponizej

Staby
32,3 i ponizej
35,2 i ponizej
38,81 ponizej

45,4 i ponizej

Préoba 3. Bieg po kopercie z koztlowaniem pilki - ocena zwinno-

$ci, zrecznosci

Przebieg proby:

Wyznaczamy tyczkami o wysokosSci 150 cm prostokat o wymia-
rach 3 x 5 m, z jedng tyczka po $rodku (rys. 3). Zawodnik ustawia
sie z pitka w pozycji wysokiej na linii startu, praworeczni ustawiajg
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lewa stope przed linig, a leworeczni prawg stope przed linig. Na sy-
gnat zawodnik zaczyna koztowac pitke w pierwszym kroku, prawag
lub lewa reka (zawsze dalsza od choragiewki). Obiega choragiewki
wedtug ustalonego schematu ,po 6semce” caly czas kozlujac pitke
na przemian lewg lub prawa reka. Proba konczy sie po trzykrotnym
przebiegnieciu prostokata o bokach 3x5 metréw i po dotknieciu sto-
pa linii mety.

Miejsce proby: hala sportowa.

Liczba powtorzen: probe wykonujemy 2 razy. Ocenie podlega lep-
szy wynik.

Sprzet: urzadzenie do pomiaru - fotokomoérka lub stoper, taSma
miernicza, pitka do pitki recznej, chorggiewki wys. 150 cm.

Uwaga:

Dla zawodnikéw prawo i leworecznych wyznaczamy rézne miejsca
startu/mety

METAY
"

‘. fon \ //‘; 1“'

Rys. 3 Bieg po kopercie z koztowaniem pitki
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Tab. 4. Przedzialy norm czasowych biegu po kopercie z pitka [s]

Dziewczeta
Wiek Wybitny Wysoki Dobry Przecietny Staby
13 Daieci 23,90 2391 - 2552 - 27,13 - 28,74
i ponizej 25,51 27,12 28,73 i powyzej
. 23,50 23,51- 24,98 - 26,25 - 27,78
14-15 Miodziczka i ponizej 2497 26,24 27,77 i powyzej
: 23,45 23,46 - 24,53 - 25,60 - 26,87
16-17Juniorka Miodsza | /s e 24,52 25,59 2686 | ipowyzej
. 23,30 2331- 24,38 - 25,45 - 26,52
USRI < i ponizej 24,37 25,44 26,51 i powyzej
Chtopcy
Wiek Wybitny Wysoki Dobry Przecietny Staby
13 Dieci 23,00 23,01- 2432 - 25,63 - 26,94
i ponizej 24,31 25,62 26,93 i powyzej
: 22,75 22,76 - 23,93 - 25,02 - 26,20
LDl i ponizej 23,92 25,01 2619 | ipowyzej
. 22,30 22,31- 23,62 - 24,89 - 25,96
16-17 Junior Miodszy | /7 23,61 24,88 25,95 i powyzej
TR — 22,20 22,21 - 23,28 - 24,35 - 25,42
i ponizej 23,27 24,34 25,41 i powyzej

Zrédto: opracowanie wlasne.

Préoba 4. Ugiecie ramion w podporze przodem na taweczkach
gimnastycznych - ocena sily i wytrzymatosci (ramiona, tutéw)

Przebieg préoby

Badany przyjmuje pozycje wyjSciowa: ramiona wyprostowane,
rozstawione nieco szerzej niz barki, oparte na taweczce gimnastycz-
nej (rys. 4). Tutéw i nogi tworzg jedna linie. Stopy zawodniczek opar-
te sg na podtodze, a stopy zawodnikéw oparte sg na taweczce gimna-
stycznej ustawionej rownolegle do pierwszej. Probe rozpoczyna sie
na sygnat. Ugiecia ramion wykonywane sg w tempie jednej sekundy.
Do wyznaczenia tempa moze postuzy¢ np. metronom.

Przerwanie préby nastepuje na skutek utraty tempa lub zatama-
nia bioder.
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Miejsce proby: hala sportowa.

Liczba powtodrzen: prébe wykonujemy 1 raz.

Sprzet: dziewczeta jedna taweczka gimnastyczna, chtopcy dwie ta-
weczki gimnastyczne, metronom.

Uwaga:

Sposéb wykonania proby jest rézny dla dziewczqgt i chtopcéw, ale kaz-
dy badany podczas wykonywania ugie¢ musi za kazdym razem do-
tknq¢ klatkq piersiowq taweczki.

Dziewczeta

Rys. 4 Ugiecie ramion na faweczce gimnastycznej
- sposéb wykonania

Tab. 5. Przedzialy norm ugie¢ ramion w podporze przodem

Dziewczeta

Wiek Wybitny Wysoki Dobry  Przecietny Staby
13 Dzieci 23 ipowyzej  22-17 16-11 10-5 4 i ponizej
14 - 15 Mtodziczka 30ipowyzej 29 -22 21-15 14-8 7 i ponizej

16 - 17 Juniorka Mtodsza 32ipowyzej 31-24 23-17 16-10 9 i ponizej

18 - 19 Juniorka 33ipowyzej 32-25 24-18 17-11  101iponizej
Chlopcy

Wiek Wybitny Wysoki Dobry  Przecietny Staby
13 Dzieci 30ipowyzej  29-22 21-16 15-9 81 ponizej
14 - 15 Mtodzik 35ipowyzej  34-27 26-19 18-11  10i ponizej

16 - 17 Junior Mtodszy 37 ipowyzej  36-29 28-21 20-13  121iponizej
18 - 19 Junior 38ipowyzej 37-31 30-123 22-15 14 i ponizej

Zrodto: opracowanie wlasne
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Préba 5. Proba wytrzymatosci szybkosciowej - bieg wahadlowy
(wg Jastrzebskiego)

Przebieg préoby

Zaznaczy¢ tyczkami linie startu/mety i wyznaczy¢ odcinki w od-
legtosci: 5m, 10 m, 15 m, 20 m, 25 m (tgcznie 150 m) od tej linii (rys.
5). Bieg wykonywany jest pojedynczo, z miejsca, ze startu wysokiego
na sygnat akustyczny po uprzedniej komendzie ,na miejsca”. Prawo-
reczni ustawiajg lewa stope przed linig, a leworeczni prawg stope
przed linia. Po starcie zawodnik wykonuje bieg wahadtowy pokonu-
jac kolejno wyznaczone odlegtosci. Po dotknieciu stopg linii wyzna-
czonego odcinka wraca do linii startowej (rys. 6).

Mierzacy czas wiacza stoper na uméwiony sygnat i zatrzymuje go
po minieciu przez zawodnika linii start/meta.

Miejsce proby: hala sportowa.
Liczba powtodrzen: probe wykonujemy 1 raz.
Sprzet: tyczki, tasma samoprzylepna/kreda, fotokomoérka/stoper.

15m

10m

Fotokomdrka START/META

Rys. 5 Bieg wahadtowy
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) Fotokomdrka

|

Sm

10m

Rys. 6 Powro6t po dotknieciu stopa linii wyznaczonego odcinka

Uwaga!

Pomiar dokonywany elektronicznie jest doktadniejszy i proba przebie-

ga sprawniej.

Tab. 6. Przedzialy norm wytrzymatosci szybkosciowej - bieg

wahadlowy [s]

Dziewczeta

Wiek

14 - 15 Mtodziczka *
16 - 17 Juniorka Mtodsza

18 - 19 Juniorka

Chtopcy
Wiek

14 - 15 Mtodzik *
16 - 17 Junior Mtodszy

18 - 19 Junior

Wybitny
32,28

i ponizej
30,82

i ponizej
30,21

i ponizej

Wybitny
31,20

i ponizej
28,20

i ponizej
27,74

i ponizej

Zrédto: * opracowanie wlasne

Wysoki

32,29 -
33,75

30,83 -
32,25

30,22 -
31,52

Wysoki

31,21 -
32,47

28,21 -
29,47

27,75 -
29,04

Dobry

33,76 -
35,22

32,26 -
33,68

31,53 -
32,83

Dobry

32,48 -
33,74

29,48 -
30,74

29,05 -
30,34

Przecietny

35,23 -
36,69

33,69 -
3511

32,84 -
34,14

Przecietny

33,75 -
35,01

30,75 -
32,01

30,35 -
31,64

Staby
36,70

i powyzej
35,12

i powyzej
34,15

i powyzej

Staby
35,02

i powyzej
32,02

i powyzej
31,65

i powyzej
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Proba 6.A Beep Test (wersja norweska). Ocena wydolnosci tle-
nowej.

Przebieg préoby

Proba odbywa sie na boisku pitki recznej, na odcinku 20m pomie-
dzy liniami bocznymi. Zawodnik pokonuje dystans w tempie wyzna-
czonym przez sygnaty dzwiekowe. Zmiana kierunku biegu nastepuje
po dotknieciu przez zawodnika linii koricowej przynajmniej jedng
stopa (rys. 7). Préba konczy sie, jezeli zawodnik dwukrotnie nie
zmies$ci sie w limicie czasu pokonania odcinka. Na karcie zaznacza-
my liczbe przebiegnietych odcinkéw, odczytujemy odpowiadajacy
im dystans oraz poziom VOZmax [ml/kg/min].

Miejsce proby: hala sportowa.
Liczba powtérzen: probe wykonujemy 1 raz.
Sprzet: karta proby, dtugopis, urzadzenie Polar Temp.

Uwaga!

Dzieki urzqdzeniu Polar Temp otrzymujemy szczegotowy obraz pozio-
mu przygotowania wydolnosciowego zawodnika.

Rys. 7 Beep Test
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Tab. 7. Beep Test. Ocena poziomu wydolnosci tlenowej na pod-
stawie przebiegnietego dystansu [m]

Dziewczeta
Wiek Wybitny Wysoki Dobry  Przecietny Niski
13 Dyieci * 2200 2180 - 1920 - 1380 - 1140
ipowyzej 1940 1400 1160 i ponizej
. 2320 2300 - 2040 - 1500 - 1200
14 - 15 Miodziczka ipowyzej 2060 1520 1220 i ponizej
. 2420 2400 - 2140 - 1600 - 1300
16 -17 Juniorka Miodsza ;00,5160 1620 1320 i ponizej
: 2520 2500 - 2240 - 1700 - 1400
SN < ipowyzej 2260 1720 1420 i ponizej
Chtopcy
Wiek Wybitny =~ Wysoki Dobry  Przecietny Niski
13 Dloci * 2400 2480 - 2180 - 1860 - 1540
i powyzej 2200 1880 1560 i ponizej
. 2700 2680 - 2400 - 2100 - 1600
Lot ipowyzej 2420 2120 1620 i ponizej
: 2800 2780 - 2500 - 2200 - 1700
16 17 Junior Mtodszy ipowyzej 2520 2220 1720 i ponizej
- 2900 2880 - 2600 - 2300 - 1800
ipowyzej 2620 2320 1820 i ponizej

Zrédto: * opracowanie wlasne.

Proba 6.B Test Coopera. Ocena wydolnosci tlenowej.

Przebieg proby

Test Coopera polega na wykonaniu 12 minutowego biegu ciagte-
go na biezni stadionu. Ocenie podlega przebiegniety dystans. Wokot
biezni nalezy wyznaczy¢ odcinki co 50 m dla doktadnego pomiaru
przebiegnietego dystansu. Na koncowy sygnat biegu (gwizdek) kaz-
dy zawodnik ma sie natychmiast zatrzymac. Przebiegniety dystans
zapisuje sie z doktadnoscig do 10 m.

Miejsce proby: stadion lekkoatletyczny.

Liczba powtdrzen: probe wykonujemy 1 raz.
Sprzet: stoper, taSma miernicza, tyczki, gwizdek.
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Tab. 8. Test Coopera. Ocena poziomu wydolnosci tlenowej na
podstawie przebiegnietego dystansu [m]

Dziewczeta
Wiek Wybitny = Wysoki Dobry  Przecietny Niski
. Powyzej 2650 - 2480 - 2310 - Ponizej
— *
=l 2650 2490 2320 2150 2150
_ . Powyzej 2950 - 2850 - 2750 - Ponizej
o= L7ty o 3 wisksey 2950 2860 2760 2610 2600
) . Powyzej 3050 - 2950 - 2850 - Ponizej
il Lt 3050 2960 2860 2710 2700
Chtopcy
Wiek Wybitny =~ Wysoki Dobry  Przecietny Niski
. Powyzej 3000 - 2830 - 2660 - Ponizej
_ *
= LBl 3000 2840 2670 2500 2500
_ . Powyzej 3150 - 3000 - 2850 - Ponizej
1o = L7 Judtorlitiastoy 3150 3010 2860 2710 2700
) . Powyzej 3200 - 3050 - 2900 - Ponizej
L9 = 19 e 3200 3060 2910 2810 2800

Zrédto: * opracowanie wlasne

l1l. Kontrola osiagnie¢ w zakresie
umiejetnosci gimnastycznych

Przebieg proby

Prébe przeprowadzamy metoda strumieniowa. Nalezy utozy¢
Sciezke sktadajaca sie z 5 materacy gimnastycznych faczac je ze soba
krétszym bokiem. Zawodnicy ustawiajg sie w ustalonej kolejnosci
przed materacami i wykonujg na nich 3 razy dany element gimna-
styczny, po czym wracajg na koniec kolejki.

Trener ocenia umiejetno$ci zaznaczajac w dokumentacji: czy za-
wodnik/czka potrafi, czy nie potrafi poprawnie (tzn. wedtug wzorca
ruchowego) wykona¢ dany element gimnastyczny.

Ze wzgledéw organizacyjnych jak i dla sprawnego przebiegu i re-
alizacji innych zaplanowanych zadan podczas szkolenia centralne-
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go i konsultacji OSPR, proponuje sie przeprowadzenie sprawdzianu
z gimnastyki w dwoch etapach, wykorzystujac czas po rozgrzewce
lub w cze$ci koncowej dowolnie wybranych treningéw (Tab. 9).

Miejsce proby: hala sportowa (sala fitness).

Liczba powtorzen: 1 seria dla kazdego ¢wiczenia, 3 powtdrzenia
w serii. Wyjqtek stanowi préba stanie na rekach przy drabinkach, kto-
ra wykonywana jest jeden raz.

Sprzet: materace gimnastyczne, $ciezka gimnastyczna utozona
z 5-ciu sztuk.

Uwaga:

1. W przypadku trudnosci w ocenie danego elementu dla pojedyn-
czych (lub wszystkich) zawodnikéw dopuszcza sie przeprowadze-
nie dodatkowej serii.

2. Rysunek numer 8 przedstawia sposéb organizacji préby na przy-
ktadzie przewrotu w przdd z naskoku.

Rys. 8 Przewro6t w przod z naskoku na ramiona

Z potprzysiadu, ramiona ugiete w dét na zewngqtrz, ¢wiczqcy wy-
konuje skok w przéd na materace z zamachem ramion i przewrotem
w przod.
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Tab. nr 9. Przykladowy sposdb oceny/przegladu stopnia opano-
wania przez zawodnikéw podstawowych elementéw z zakresu
gimnastyKi

Przykladowy podzial zadan

do wykonania Czas Metoda

Miejsce kontroli

Dowolny trening 1. 10 - 15 min. |e strumieniowa

(rozgrzewka  lub|e przewrdt w przéd z naskoku
cze$¢ koncowa tre-| naramiona

ningu) e przewr6t w tyt do rozkroku
e przerzut bokiem (P strona)

o przerzut bokiem (L strona)

2.
e przewr6t przez dowolny
bark w przéd
e przewr6t przez dowolny
bark w tyt
e stanie na RR (przy drabin-
kach).
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IV. Karta oceny zawodnika po Il etapie
edukacji karta oceny zawodnika/
zawodniczki OSPR

dla uczestnikéw szkolen centralnych OSPR
po Il etapie edukacji

Nazwisko i imie zawodnika/czKi:

Data urodzenia:

Data, miejsce oceny, nazwisko trenera oceniajgcego:

Nazwisko i imie trenera prowadzacego zawodnika w OSPR:

PRZEDMIOT OCENY OCENA

PUNKTOWA

I. Indywidualne umiejetno$ci w zakresie techniki:

1) podan i chwytéw (podania pétgérne, rézne odlegtosci i kierunki)

2) dziatania w ataku 1x1 z pitka:

¢ zwdd pojedynczy po naskoku na jedng noge

¢ zw06d podwdjny z przetozeniem reki po naskoku na jedna noge

e zwdd z zamierzonym podaniem lub rzutem

3) dziatania w obronie 1x1 (doskok i zatrzymanie atakujqcego)

4) rzutéw na bramke (rézne rzuty z podtoza, w wyskoku, sytuacyjne)

II. Sprawnos¢ wspétdziatania w ataku w grach: 3x2, 2x2, 3x3, 4x4, 6x6

1) skuteczno$¢ podan:

¢ do partnera dalszego z pominieciem blizszego

e podan odwrdconych, sytuacyjnych

o dtugich (wzdtuz linii autowej i w przeciwny sektor boiska)

lub/ i sektora boiska

2) realizacja podstawowych zadan techniczno-taktycznych w ataku po zmianie kierunku

« atak prostopadty wigzacy

e ponowienie ataku

o wspobipraca w sektorach zewnetrznych i centralnym
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IIL. Sprawnos¢ wspdtdziatania w réznych liniach obrony w grach: 3x2, 2x2, 3x3, 4x4, 6x6

1) realizacja podstawowych zadan w obronie:

* wspotpraca dwdjkowa

¢ krycie obrotowego

¢ zatrzymanie wbiegu

¢ przechwyt, wygarniecie pitki

e krycie od pitki (wysuniecie)

SUMA PUNKTOW OGOLEM Z 3 OBSZAROW:

IV. Indywidualne przygotowanie sprawnosciowe.

Uwaga! Ocene przygotowania sprawnosciowego ustalamy biorgc pod uwage wyniki jakie
uzyskat badany w przeprowadzonych podczas konsultacji lub zgrupowania szesciu prébach
tj.: pieciu probach testu sprawnosci ukierunkowanej i w jednej prébie testu wydolnoscio-
wego (Coopera lub Beep Test). Odpowiedniq liczbe punktéw wpisujemy do rubryki po
prawej stronie wedltug podanego ponizej klucza:

¢ 15 pkt - 6 wynikéw proéb na poziomie co najmniej dobrym

¢ 10 pkt - 4 wyniki na poziomie co najmniej dobrym, a 1 lub 2 wyniki na
poziomie przecietnym lub stabym (niskim)

¢ 5 pkt - 3 wyniki na poziomie co najmniej dobrym, a 3 wyniki na pozio-
mie przecietnym lub stabym (niskim)

¢ 1 pkt - 2 wyniki na poziomie co najmniej dobrym, a 4 wyniki na pozio-
mie przecietnym lub stabym (niskim)

¢ 0 pkt - kazdy inny wariant

V. Ocena przygotowania gimnastycznego

Zadania sprawdzajace (7 zadan):

1. Przewrdt w przod z naskoku na ramiona 2. Przewrdt w tyt do rozkroku. 3. Przewrét przez
dowolny bark w przéd 4. Przewrct przez dowolny bark w tyt. 5. Stanie na RR (przy drabin-
kach). 6. Przerzut bokiem prawq strong. 7. Przerzut bokiem lewq strong.

Odpowiedniq liczbe punktow wpisujemy do rubryki po prawej stronie wedtug poda-
nego ponizej klucza:

Zawodnik/czka potrafi poprawnie, tzn. wedlug wzorca ruchowego wykona¢ co naj-
mniej:

e 6 z 7 zadan gimnastycznych - 15 pkt

e 577 zadan gimnastycznych - 10 pkt

e 4 7z 7 zadan gimnastycznych - 5 pkt

e 3z 7 zadan gimnastycznych - 1 pkt

SUMA PUNKTOW OGOLEM Z 5 OBSZAROW:
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OKRESLENIE POZIOMU INDYWIDUALNYCH OSIAGNIEC ZAWODNIKA /CZKI

Nalezy postawic¢ znak ,X” przy odpowiednim poziomie zgodnie z sumarycznq liczbq punk-

tow

60 pkt i powyzej

Zawodnik/niczka osiggnat/neta wysoki poziom i zakres indywidu-
alnych umiejetnosci T-T oraz przygotowania sprawno$ciowego. Po-
siada zdolno$ci szybkiego uczenia sie i przyswajania nowych umie-
jetnos$ci sportowych. Warunki fizyczne oraz/lub skuteczno$¢ w grze
wskazuja na posiadanie szczegdlnych predyspozycji do uprawiania
sportu. Wskazanie do obligatoryjnego objecia zawodnika spe-
cjalng opiekq i szkoleniem na poziomie centralnym!

POZIOM 6
WYBITMY

59 - 54 pkt

Indywidualne umiejetnosci zawodnika/czki z zakresu pitki recznej
oraz poziom przygotowania sprawnos$ciowego wskazujg na duzy
potencjat sportowy i zdolnosci szybkiego nabywania umiejetnosci
sportowych. Kandydat do gry w kadrze narodowej w danej gru-
pie wiekowej.

POZIOM 5
WYSOKI

53 - 48 pkt

Indywidualne umiejetnosci zawodnika/czki z zakresu pitki recznej
oraz poziom przygotowania sprawnos$ciowego wskazuja na poten-
cjat sportowy, powyzej przecietnego poziomu. Wskazanie do sys-
tematycznego monitorowania rozwoju sportowego zawodnika
Jako kandydata do gry w kadrze narodowej w danej grupie wiekowej.

POZIOM 4
DOBRY

47 - 32 pkt

Indywidualne umiejetnosci zawodnika/czki z zakresu pitki recznej
oraz poziom przygotowania sprawnosciowego wskazuja na wyste-
powanie przyczyn, ktére spowolnity rozwdj sportowy. Zawodnik
perspektywiczny - wskazanie do obserwacji i monitorowania
rozwoju sportowego.

POZIOM 3+
PRZECIETNY
ROKUJACY

POZIOM 3
PRZECIETNY

31 pkti ponizej

Indywidualne umiejetnosci zawodnika/czki z zakresu pitki recznej
oraz poziom przygotowania sprawnosciowego wskazuja, ze w mo-
mencie badania, zawodnik nie speinit wymagan programowych dla
danego poziomu szkolenia.

POZIOM 2
SLABY

DODATKOWE INFORMACJE O ZAWODNIKU:

. Pozycja w grze (LS, PS, LR, PR, SR, OB)

. Reka rzucajaca (prawa reka - Pr, lewa reka - Lr, obureczny/a - Or)

. Wysokos¢ ciata [cm]

. Masa ciala [kg]

. BMI wg tabeli

(U || WIN =

. Potrafi prawidlowo technicznie wykona¢ ¢wiczenia z gryfem tj: martwy ciag,
przysiad, zarzut, wyrzut, rwanie. (*Podkresl wtasciwq odpowiedz).
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7. Opinia trenera o zawodniku:
A. Uzdolnienia ruchowe - typ talentu sportowego (zaznacz wtasciwe)

Zawodnik:

a) szybko uczy sie nowych umiejetnosci ruchowych, uzyskuje wysokie wyniki w te-
stach, posiada zdolnos¢ trafnej oceny sytuacji w grze

b) tatwo przyswaja nowe umiejetnosci ruchowe, uzyskuje zréznicowane wyniki
w testach, czesto dokonuje trafnej oceny sytuacji w grze

c) potrzebuje zwiekszonej liczby powtérzen do przyswojenia nowych umiejetnosci ru-
chowych i zadan techniczno-taktycznych, osigga zréznicowane wyniki w testach

d) wymaga wiekszej cierpliwosci w oczekiwaniu na widoczne postepy

B. Inne. (miejsce na rézne informacje wazne zdaniem trenera; np. dotyczqce: cech fizycz-
nych lub osobowosciowych wyrézniajgcych zawodnika w grupie, dotychczasowe sukcesy
indywidualne, czasu szkolenia w OSPR, itp.)

KRYTERIA I SKALA PUNKTOWA OCENY ZAWODNIKA /CZKI
z zakresu techniki i taktyki pilki recznej

. . Skala
Przedmiot oceny Kryteria oceny punktéw
I. Indywidualne umiejetnosci w zakresie techniki:

1) chwytéw i podan ZAWODNIK:
2) dziatania w ataku 1x1 z pitka: e potrafi prawidtowo (wg wzorca
¢ zwdd pojedynczy po naskoku na| ruchowego) wykona¢ wymienione 2
jedna noge dzialanie w kazdej sytuacji ¢wi-
e zwdéd podwdjny z przetozeniem | czebnej
reki po naskoku na jedng noge ] - ,
e zwod z zamierzonym podaniem |° potrafi prawidtowo wykona¢ (wg
lub rzutem wzorca ruchov.vego) wymienione 1
3) techniki dziatania w obronie 1x1 (,iZI.a}anle, 2'116 nie w kazdej sytuacji
(doskok i zatrzymanie atakujgcego) | €Wiczebnej
e nie potrafi poprawnie wykonaé 0

dziatania

e potrafi zastosowa¢ w grze 3 - 4
rozne techniki rzutéw na bramke 2
(z podtoza, w wyskoku, sytuacyjne)

¢ potrafi zastosowac w grze 2 rézne
techniki rzutéw na bramke (z pod- 1
toza, w wyskoku, sytuacyjne)

4) techniki rzutéw na bramke

 stosuje w grze 1 technike i rzutow
na bramke 0
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II. Sprawnos$¢ wspétdzialania w ataku w grach: 3x2, 2x2, 3x3, 4x4, 6x6

1) skutecznos$¢ podan:
¢ do partnera dalszego z pominie-
ciem blizszego
¢ podan odwréconych
e dlugich (wzdtuz linii autowej
i w przeciwny sektor boiska)

e potrafi poda¢ doktadnie pitke
w okreslone miejsce z uwzgled-
nieniem  zmiennych  sytuacji
w grze

e potrafi poda¢ pitke podczas gry
w okreslone miejsce, ale nie za-
wsze doktadnie

¢ nie potrafi poda¢ pitki w okreslo-
ne miejsce podczas gry

2) realizacja podstawowych zadan
techniczno-taktycznych w ataku po
zmianie kierunku lub / i sektora:
 atak prostopadty wigzacy
* ponowienie ataku
e wspotpraca w sektorach ze-

wnetrznych i centralnym

ZAWODNIK:

¢ potrafi skutecznie wykona¢ dane
zadanie adekwatnie do okreslo-
nej sytuacji w grze w ataku (3x2,
2x2, 3x3, 4x4, 6x6)

e potrafi wykona¢ dane zadanie
adekwatnie do okres$lonej sytu-
acji w grze w ataku (3x2, 2x2,
3x3, 4x4, 6x6), lecz nie zawsze
skutecznie

¢ nie potrafi wykona¢ danego zada-
nia w grze w ataku (3x2, 2x2, 3x3,
4x4, 6x6)

III. Sprawnos¢ wspétdziatania w réznych liniach obrony w grach: 3x2, 2x2,

3x3, 4x4, 6x6

1) realizacja podstawowych zadan
w obronie:
¢ wspotpraca dwdjkowa
¢ krycie obrotowego
e zatrzymanie wbiegu
¢ przechwyt, wygarniecie pitki
¢ krycie od pitki (wysuniecie)

ZAWODNIK:

¢ potrafi skutecznie wykona¢ dane
zadanie adekwatnie do okreslo-
nej sytuacji w grze w obronie
(3x2, 2x2, 3x3, 4x4, 6x6)

» potrafi wykonac¢, lecz nie zawsze
skutecznie, dane zadanie ade-
kwatnie do okreslonej sytuacji
w grze w obronie (3x2, 2x2, 3x3,
4x4, 6x6)

¢ nie potrafi wykona¢ danego zada-
nia w grze w obronie (3x2, 2x2,
3x3, 4x4, 6x6)
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1. Program aktywnosci ruchowej
ukierunkowanej na pitke reczna
dla klas I-111 szkoty podstawowej
,Bawie sie pitkq recznq — biegam,
rzucam, chwytam, skacze!”

Zalozenia programowe

Program ,Bawie sie pitkg reczng - biegam, rzucam, chwytam,
skacze!” ma na celu podnoszenie poziomu sprawnosci fizycznej naj-
mtodszych uczniéw szkét podstawowych w oparciu o systematycz-
ne, zaplanowane i przemyslane dziatania nauczyciela. Kierowany jest
do zorganizowanych grup dzieci w wieku 7 - 10 lat tj. dla dzieci z klas
[-1IT szkoty podstawowej. Stanowi pierwsza z trzech czesci progra-
mu szkolenia sportowego w zakresie pitki recznej przeznaczonego
dla dzieci i mtodziezy na poziomie edukacji w szkole podstawowe;j.
TreSci programowe moga by¢ realizowane zaré6wno w formie zaje¢
pozalekcyjnych jak i w ramach zaje¢ lekcyjnych wychowania fizycz-
nego. Prowadzacy zajecia powinni posiada¢ uprawnienia trenera lub
instruktora ze specjalnoscia pitki reczne;j.

Program stanowi propozycje wspomagania rozwoju morfo-
-funkcjonalnego organizmu dziecka i ksztattowania jego aktywno-
$ci rekreacyjno-sportowej dzieci w oparciu o konkretng dyscypline
sportowg oraz wspoétprace z innymi nauczycielami i szkotami. Pro-
ponujemy, aby wspdipraca ta polegata na systematycznym organi-
zowaniu (np. raz na dwa miesigce) wspolnych zaje¢ dla uczniow
z co najmniej dwdch szkét, podczas ktoérych dzieci beda mogly wy-
konywa¢ réznorodne zadania z wykorzystaniem jak najwiekszej
liczby przyboréw typowych i nietypowych. Taka forma organiza-
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cyjna ma wiele zalet: wplywa na lepsze uspotecznienie dziecka,
motywuje do dziatania, utatwia nawigzywanie kontaktéw i przy-
jazni, uwrazliwia na potrzeby i mozliwosci innych, stwarza okazje
do pomocy, poréwnan, samooceny, stymuluje do sportowej rywa-
lizacji i zachowan fair play. Nalezy przy tym pamieta¢, Ze zajecia
sportowe zwlaszcza na etapie gier i zabaw ukierunkowanych na
pitke reczng, nie moga przyjmowac formy zbliZzonej do trenin-
gu specjalistycznego, bardziej restrykcyjnego, ktéry charaktery-
styczny jest dla szkolenia na wyzszych etapach edukacji sportowe;.
Powinny opierac sie na zaangazowaniu, zabawie i swobodnej
ekspresji dziecka. Od trenera wymaga sie takiego przygotowania
do kazdych zaje¢, aby cele osiggane w wyniku realizacji tresci pro-
gramowych byty swiadomg, zaplanowang pracg, a dla dziecka za-
bawg i satysfakcjg ze wspoétzawodnictwa ruchowego.

Zadaniem programu jest zaspokojenie potrzeb dzieci w zakresie
aktywnosci ruchowej, ksztattowanie pozadanych postaw i nawykow
aktywnego spedzania czasu wolnego oraz wptywanie na rozwoj za-
interesowan grami zespotowymi w przysztosci, zwtaszcza pitka
reczng. Oczekiwanym efektem catoSciowym, w skali kraju tak po
szesciu jak i po trzech latach realizacji programu, jest objecie szko-
leniem sportowym na kolejnych etapach wiekowych duzo wiekszej
liczby mtodziezy niz dotychczas.

Autorzy wyrazaja nadzieje, ze program ten bedzie inspiracjg dla
wielu nauczycieli wychowania fizycznego, ktérzy znajdg w nim mo-
tywacje aby przygotowywac swoich uczniow do udziatu w réznych
przedsiewzieciach i projektach sportowych upowszechniajacych
pitke reczna i aktywnos¢ ruchowa.

Tab. 1 Proponowany budzet godzin i dodatkowych zaje¢ sporto-
wych niezbedny do realizacji programu

Liczba zaje¢
X Klasa I Klasa II Klasa III
Oddziat
Liczba dodatkowych zajeé -
" J6¢ SpOT 34 68 68
towych w roku szkolnym (34 tyg.)
Liczba godzin lekcyjnych zaje¢
& YINyeR e 68 136 136
sport. w roku szkolnym
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Zaktadane rezultaty realizacji po zakonczeniu programu

1.

Wzrost poziomu sprawnosci fizycznej dzieci biorgcych udziat
w zajeciach programowych, gtéwnie w zakresie koordynacji
przestrzenno-ruchowej i elementarnych umiejetnosci rucho-
wych.

Uksztattowanie konkretnych specjalnych umiejetnosci rucho-
wych (m.in.: w zakresie zwinnego i szybkiego pokonywania roz-
nych toréw przeszkdd, chwytédw, rzutéw, podan).

Pokazanie dziecku mozliwos$ci spedzania czasu wolnego w spo-
s6b dajacy satysfakcje.

Zaktadane rezultaty odroczone w czasie

1.

2.

Wzrost liczby mtodziezy uprawiajacych systematycznie ¢wicze-
nia fizyczne w spos6b zorganizowany (w szkotach i klubach).
Wzrost liczby mtodziezy uprawiajgcej pitke reczng jako sport
swojego zycia.

Uksztattowanie umiejetnosci spotecznych - wspétpracy w gru-
pie i skutecznego komunikowania sie.

Uksztattowanie przekonania o konieczno$ci i zasadnosci aktyw-
nosci fizycznej i podejmowanie przez miodziez réznorodnych
form spedzania czasu wolnego.

Cele ogélne

Wspomaganie harmonijnego rozwoju psychofizycznego dzieci.
Upowszechnianie pitki recznej jako alternatywnej formy ruchu
na zajeciach wychowania fizycznego, pozalekcyjnych i pozasz-
kolnych.

Wzmacnianie wizerunku nauczyciela sportu jako profesjonalisty
i autorytetu dla mtodych zawodnikéw.

Wykorzystanie walorow gier zespotowych jako pozytywnego
wzorca zachowan spotecznych i postaw prozdrowotnych.
Zapobieganie negatywnym skutkom braku wtasciwego zagospo-
darowania czasu wolnego dzieci.
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Cele szczegotowe

1.

Zwiekszenie poziomu sprawnosci fizycznej uczniow biorgcych
udzial w programie oraz ich umiejetnos$ci ruchowych jako podsta-
wy zdrowego i satysfakcjonujgcego zycia w przysztosci poprzez:

e rozwijanie zdolno$ci motorycznych - koordynacyjnych i kon-
dycyjnych z uwzglednieniem faz sensytywnych rozwoju onto-
genetycznego cztowieka

e rozwijanie sprawno$ci ruchowej elementarnej i specjalnej
(sportowej) w zakresie: chodzenia, biegania, petzania, czwo-
rakowania, skakania dZwigania, przenoszenia, podpierania,
Zwisania, przetaczania, przewracania, wspinania, rzucania,
chwytania, podbijania i innych

e ksztattowanie podstawowych umiejetnosci z zakresu r6znych
gier i zabaw ze szczegdélnym uwzglednieniem chwytéw, po-
dan, rzutéw mini pitka reczna.

Tworzenie uczniom warunkéw do ksztattowania nastepujacych

umiejetnosci:

o efektywnego wspotdziatania w zespole i pracy w grupie

» skutecznego dziatania na gruncie zachowania obowigzujacych
norm oraz poznawania przepiséw i zasad réznych gier

e rozwijania zainteresowan sportem

e stosowania zasad fair play

e kulturalnego kibicowania.

Zwiekszenie zainteresowania pitka reczng wsrod uczniow szkét

podstawowych.

Doskonalenie umiejetno$ci zawodowych nauczycieli wf i trene-

réow w zakresie planowania i organizowania zaje¢ ruchowych

z dzie¢mi i mtodzieza.

Strategia osiagania celéw

1.
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Nalezy wdrazac¢ rodzicow do wspdipracy, pamietajac, ze ich za-
angazowanie w sprawy organizacyjne moze okazac sie bardzo
pomocne.

Nalezy pamieta¢, ze dzieci niekoniecznie musza gra¢ w pitke
reczng - moga lepiej nadawac sie do uprawiania innych dyscy-
plin sportu.



10.

11.

Podczas zaje¢ nalezy wykorzystywa¢ roéznorodne przybory
i przyrzady oraz mie¢ przygotowany duzy zasob réznorodnych
srodkéw w postaci gier, zabaw, ¢wiczen i zadan. Nalezy je tak do-
biera¢, aby oprocz rozwijania zdolnosci motorycznych ksztatcity
najprostsze procesy myslowe: przewidywanie, odpowiedzial-
nos$¢ zapamietywanie, podzielno$¢ uwagi, podejmowanie decy-
zji, koncentracje oraz cechy charakteru: aktywnos¢, zdyscyplino-
wanie, ambicje, umiejetno$¢ wspotpracy w zespole.

Nalezy konsekwentnie przestrzegac¢ zasad nauczania oraz tak pla-
nowac zajecia, aby w ich trakcie, wystepowaty elementy rywaliza-
cji oraz elementy stuzgce rozwijaniu kreatywnego myslenia.

Przy planowaniu, organizacji i realizacji zaje¢ nalezy przestrzegac
zasady atrakcyjnosci, systematycznosci, dostepnosci, aktywnosci.
Gléwna metodg ksztattowania elementarnej sprawnosci rucho-
wej dziecka w klasach I-1II powinna by¢ metoda zabawowa i bez-
posredniej celowosci ruchu.

Zaleca sie przeprowadzanie sprawdzianéw w zakresie spraw-
nosci fizycznej w czerwcu, tj. na koniec kazdego rocznego cyklu
zaje¢ sportowych rozpoczynajac od klasy drugiej. Nauczyciel/
trener moze utozy¢ samodzielnie zadania sprawdzajace lub sko-
rzystac z testu MTSF. Wybierajac do oceny sprawnosci dziecka
test oceny uzdolnien ruchowych Brace’a, nalezy przeprowadzic¢
ten test na poczatku roku bez uprzedniego zaznajomienia dzieci
z probami. W trakcie roku, przed kolejnym sprawdzianem, moz-
na podczas zaje¢ wprowadzac zadania ruchowe zwigzane z wy-
maganiami w poszczeg6lnych prébach.

Nalezy wskazywac i omawia¢ popetniane przez dzieci btedy
w sposob zwiezty i zrozumiaty, nienaruszajacy godnosci osobi-
stej wychowankéw.

Nalezy czesto stosowac ¢wiczenia ksztattujace koordynacje ru-
chowg pamietajac, ze punkt kulminacyjny rozwoju tej zdolnosci
przypada na okres 7 - 13 lat.

Zaleca sig, aby zajecia w klasie I1i IIl odbywaty sie dwa razy w ty-
godniu po dwie godziny lekcyjne (1,5 h).

Nalezy dazy¢, aby raz na okre$lony czas np. 3 miesigce, zajecia
byty prowadzone przy wspoétudziale uczniéw i nauczycieli z in-
nych szkét, w formie gier, zabaw, wyScigdw sprawnos$ciowych,
torow przeszkdd itp. oraz turniejéw mini pitki reczne;j.
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12. Nalezy pamieta¢, ze czynnikami determinujgcymi autorytet na-
uczyciela/trenera s3a: rzetelna wiedza, pracowito$¢, sumiennos$¢
w wypetnianiu obowigzkéw, takt w postepowaniu.

13. Nauczyciel /trener powinien systematycznie przygotowywac sie
do wszystkich zaje¢, planowac prace na odpowiednie czasookre-
sy, z uwzglednieniem konkretnych celéw i osiagnie¢ ucznia, jak
réwniez dokonywac systematycznej samooceny skutecznos$ci
Swojej pracy.

Tresci programowe

Legenda:
N - nauka
SW - stopniowe i systematyczne wprowadzanie wiedzy,
¢wiczenia oswajajace z ruchem
D - doskonalenie
+ - podejmowanie dziatan adekwatnie do mozliwosci grupy,
zgodnie z przeprowadzong diagnozg

TRESCI PROGRAMOWE KLASAT | KLASAII | KLASA III

I. DZIALANIA WYCHOWAWCZE

1. Ksztattowanie umiejetnosci wspoétdziatania w grupie

i pelienia réznych rol. * * *
2. Ksztattowanie postaw indywidualnych niezbednych . . .
w przysztej rywalizacji sportowej i Zyciu spotecznym.
3. Organizacja rywalizacji wewnatrzgrupowej w wyni- SW

kach préb, frekwencji, punktualnosci.

II. PRZYGOTOWANIE TEORETYCZNE I MOTYWACY]NE

1. Poznawanie przepisow gier zespotowych z uwzgled-

nieniem pitki recznej oraz zasadami ich interpretacji. SW
2. Zapoznawanie z najwazniejszymi wydarzeniami z hi-

storii sportu i najwiekszymi osiggnieciami polskich

reprezentantow:

 przyktady wybitnych sportowcéw jako wzorca za- SW

chowan i postaw
¢ omawianie aktualnych wynikéw ligowych oraz re-
prezentacji Polski w pitce reczne;.
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TRESCI PROGRAMOWE KLASAT | KLASAII | KLASA III
3. Informowanie o celowos$ci stosowanych ¢wiczen oraz SW
ich wptywie na organizm.
4. Interpretacja wynikow testow i sprawdzianéw. (sys- .
tematyczna ewaluacja dziatan).
5. Ukazywanie waloréw aktywnego spedzania czasu
wolnego w sposéb zorganizowany (np. udziat w roz-
; . ‘. SW
grywkach miedzyszkolnych, turniejach sprawnoscio-
wych).
I1I. KSZTAETOWANIE SORAWNOSCI PSYCHO-MOTORYCZNE]
1.Cwiczenia ksztattujace koordynacje ruchowa
z uwzglednieniem przestrzeni, czasu i warunkéw
. ‘s . SW N ND
z wykorzystaniem réznorodnych przyboréw w za-
kresie:
¢ szybkiej reakcji na bodziec stuchowy, wzrokowy
. ; . L SW ND ND
(zmiany kierunku ruchu i zatrzymywanie sie)
e szybkie zmiany pozycji, ustawien, ptaszczyzn (in-
dywidualnie, grupowo), mijania przeszkéd nieru- Sw ND ND
chomych w chodzie, biegu, skoku
¢ taczenie czynnosci ruchowych (np. naprzemienne
o . P SW N ND
tgczenie réznych form wieloskokéw, itp.).
. .zongleljlfa matymi przedmiotami indywidualnie SW N ND
i w dwojkach
¢ podrzuty, chwyty, podbijanie, odbijanie, toczenie, SW ND ND

posuwanie w zmiennych sytuacjach.

2. Cwiczenia ruchowej ekspresji twérczej i poczucia
rytmu z wykorzystaniem réznych przyboréw i in-
strumentéw:

* zabawy taneczne i przy muzyce, improwizacja ru-
chowa, rytmiczny marsz, opowies$¢ ruchowa, itp.

wedtug uznania nauczyciela

3.Cwiczenia ksztaltujagce sprawnosé poprzez
naturalne formy ruchu w zakresie: chodzenia, bie-
gania, petzania, czworakowania, skakania dZwigania,
przenoszenia, podpierania, zwisania, przetaczania,
przewracania, wspinania, rzucania, chwytania, roz-
ktadnia i sktadania, omijania, pokonywania matych
i duzych przeszkéd, itp.

SW

ND

ND
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TRESCI PROGRAMOWE

KLASA I

KLASAII

KLASA III

4. Cwiczenia gimnastyczne:
¢ zbidrki, ustawienia w rzedzie, w kole, w rozsypce
e W szeregu, pozycje wyj$ciowe, itp.
e przysiad podparty, siad: prosty, skrzyzny, skulny
¢ kleczny, klek podparty, obunéz i jednon6z, stanie
rozKkroczne, pozycja na czworaka
e podpory i lezenie: przodem, tytem, przewrotne
e przerzutne.

Sw

ND

ND

5.Cwiczenia ksztaltujace szybko$é: (biegi na krot-
kich odcinkach w zmiennym tempie, starty z réznych
pozycji, slalomy, sztafety wahadtowe i z pokonywa-
niem przeszkéd, zadania ruchowe z uwzglednieniem
pojec; gonié, dogonié, przegonic, itp.).

SW

ND

ND

6. Cwiczenia ksztattujace site:
e rzuty prawa i lewa reka na odlegtos¢ i do celu
e rzuty pitkami lekarskimi (800g - 1kg)
e przenoszenie (odpowiednie cigzary) w formie za-
daniowej
e mocowanie.

Sw

ND

ND

7. Cwiczenia ksztaltujace moc (skoki: w dal, jednoncz,
obunéz, wieloskoki, wzwyz, zeskoki z matej wysokosci
na miekkie podtoze, wspiecia, przysiady, wznosy, zada-
nia ksztattujqce odwage itp.).

Sw

8. Cwiczenia rozciagajace, elongacyjne, podtrzymu-
jace gibkosé¢.

SW

9.Réznorodne gry zespolowe z wykorzystaniem
duzej przestrzeni oraz pilek roéznej wielkosci
(uproszczone przepisy gry i sedziowanie).

SW

IV. UKIERUNKOWANIE NA TECHNIKE I TAKTYKE GRY W PILKE RECZNA

1. Poruszanie sie po boisku bez pilki i z pitka:
e w ataku (starty, zatrzymania, zmiana kierunku
i tempa biegu, starty z réznych pozycji)
e w obronie (bieg przodem i tytem, zmiany kierunku,
zatrzymania)
e graw bramce (postawa bramkarza i poruszanie sig)

SW

2. Chwyty i podania:
e potgdérne w miejscu, w marszu, w biegu, L i P reka
e na zréznicowanej odlegtosci (w ustawieniu przo-
dem bokiem)
o chwyt pitki toczacej sie z podtoza.

SwW
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TRESCI PROGRAMOWE KLASAT | KLASAII | KLASA III
3.Koztowanie L i P reka po linii prostej i w slalomie
" . . . . - SW N
(w miejscu, w marszu, w biegu, ze zmianq reki koztujqcej).
4. Rzuty:
¢ 7z biegu Sw N
e w wyskoku w przdd i w gére - - SW
¢ 7 przeskokiem. Sw N
5.Zwody ciatem pojedyncze bez pitki i z pitka - - Sw
6. Taktyka indywidualna w ataku:
e rozgrywanie sytuacji 1x1 na duzych przestrze-
: ST . . - SW N
niach (uwalnianie sie od obroricy, wyjscie na pozy-
cje, atakowanie z pitkq)
7. Taktyka indywidualna w obronie:
¢ krycie ,kazdy swego” na catym boisku Sw N
¢ wygarnianie pitki przy koztowaniu - - Sw
¢ ustawianie sie do przeciwnika bez pitki i z pitka. - - Sw
8. Taktyka grupowa. Rozwijanie umiejetno$ci wspoét-
dziatania w grze:
e wspbélpraca z partnerem w ataku - zagrania dwoj- - SwW N
kowe, rozgrywanie sytuacji 2x1
¢ wspotpraca z partnerem w obronie - asekuracja - SW
¢ uwalnianie sie od przeciwnika i wyjscie do pitki Sw Sw
¢ szybkie wznowienie gry po utracie bramki. Sw Sw
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ZALOZONE OSIAGNIECIA UCZNIA KL. I-III

KLASA I

KLASA II

KLASA III

UCZEN:

e uczestniczy w 85% zajec
e rozwinie sprawnos¢ ru-
chowa

potrafi wykona¢ zada-
nia ruchowe w zakresie:
chodzenia, biegania, pet-
zania, czworakowania,
skakania, dZwigania,
przenoszenia, podpie-
rania, zwisania, przeta-
czania, przewracania,
wspinania, rzucania,
chwytania

w sposéb spontaniczny
wykonuje podstawowe
elementy techniczne pit-
ki recznej (rzut, podanie,
chwyt)

akceptuje obowiazujace
zasady gier i normy za-
chowania sie, (fair play)

o aktywnie i systematycz-

nie uczestniczy w zaje-
ciach

rozwinie sprawnos¢ ru-
chowa i fizyczng

w sposéb spontaniczny
wykonuje podstawowe
elementy techniki pit-
ki recznej w zakresie:
poruszania sie po bo-
isku, rzutéw, chwytéw,
podan, zwoddéw ciatem
oraz taktyki grupowej
i indywidualnej
przestrzega zasad fair
play w czasie rywalizacji
sportowej

zna zasady kulturalnego
zachowania sie i Kkibi-
cowania na obiektach
sportowych

dostrzega walory ak-
tywnego spedzania cza-
su wolnego.

aktywnie i systematycznie
uczestniczy w zajeciach

zna zasady co najmniej pie-
ciu gier i zabaw zespotowych
i potrafi je przeprowadzié
w grupie

potrafi wspoétdziata¢ w zespole
wykonuje podstawowe za-
dania  techniczno-taktyczne
zawarte w grach i zabawach
w zakresie: poruszania sie
po boisku, rzutéw, chwytow,
podan, zwoddéw ciatem (uwal-
nianie sie od obroncy)

w taktyce grupowej potrafi
wznowi¢ gre od $rodka
potrafi poprawnie reagowaé
na sytuacje w grze 1x11i 2x1
Zna i stosuje w grze poznane
przepisy

akceptuje i stosuje zasade fair
play w grze

zna i stosuje zasady kultural-
nego zachowania sie i kibico-
wania na obiektach sporto-
wych

dostrzega walory aktywnego
spedzania czasu wolnego.
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PROJEKT EWALUAC]I

stopien zadowo-
lenia uczestnikéw
z zajec

nauczyciele, ro-
dzice

PODMIOT
TERMIN CEL BADANIA BADANIA METODA
Wrzesien/ diagnoza wyj- dzieci objete obserwacja
pazdziernik Sciowa uzdolnienn | programem pomiary
ruchowych wywiad
test Brace’a
(zatgcznik nr 1)
Czerwiec postep w spraw- grupy dzieci test sprawnoscio-
(po kazdym cyklu nosci i umiejetno- z Kklas II - 111 wy wybrany przez
rocznym) $ciach ruchowych dzieci - uczestni- trenera
stopien osiagnie- cy zajec obserwacja,
cia celow uczestnicy zaje¢, analiza wynikow

i dokumentacji
ankieta
rozmowa
wywiad

Co miesiac /lub

wg. przyjetej
organizacji pracy

poziom umiejet-
nosci ruchowych
i postep spraw-
nosci

uczniowie Klas
11111

turnieje mini pitki
recznej
obserwacja, anali-
za spostrzezen

Na biezaco

skutecznos¢
dziatan

nauczyciel /tre-
ner prowadzacy

analiza doku-
mentacji
obserwacja
ankieta
konsultacje

Wazne informacje

Ogdlnie wiadomo, ze dzieci nawet w tym samym wieku, rozwi-
jaja sie w réznym tempie, a rozwoj zdolnosci motorycznych zalezy
od rozwoju centralnego uktadu nerwowego. Dziecko rozpoczynajg-
ce nauke w szkole (6-7 lat) ma zdolno$¢ poruszania sie tylko w cat-
kowitych ruchach takich jak chodzenie, bieganie, czworakowanie,
wspinanie sie, skakanie, rzucanie, itp. Mozna powiedzie¢, ze tem-
po rozwoju centralnego uktadu nerwowego dziecka zalezy od
stopnia oddzialywania na jego zmysly. Zatem warunkiem roz-
woju zdolno$ci motorycznych u dzieci jest stymulowanie zmystéw
i stwarzanie mozliwie duzo, ré6znorodnych doswiadczen ruchowych,
zwlaszcza podczas zabaw i gier.
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Nalezy pamietac, ze:

e w trakcie rozwoju dziecko przechodzi okresy szybkiego i po-

wolnego wzrostu

gwattowny wzrost wystepuje tuz przed okresem dojrzewania
dziewczynki zazwyczaj rozwijaja sie i dojrzewaja wczesniej
niz chtopcy

sita mie$ni wzrasta okoto 1 roku po rozpoczeciu dojrzewania
dziecka

w wieku 10-12 lat dziecko jest w stanie nauczy¢ sie umiejetno-
$ci taktycznych i technicznych

trening wytrzymatosci i koordynacji moze by¢ mniej skutecz-
ny w okresie dojrzewania

rozwoj dziecka jest wynikiem réznych czynnikéw (funkcji mo-
torycznych, mentalnosci, jezyka, zmystow i mysli).

W zwigzku z powyzszymi faktami zaleca sie, aby nauczanie
umiejetnosci technicznych i taktycznych pitki recznej byto adekwat-
ne do mozliwosci dziecka w roznych kategoriach wiekowych.

Wiek ponizej 8 lat:

operowanie pitkami o r6znych wielko$ciach
chwytanie, podawanie

rzucanie

granie razem.

Wiek ponizej 10 lat:
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operowanie mini pitka reczng

chwytanie, podawanie, rzucanie, blokowanie, drybling, mija-
nie i zwody

granie razem

podejmowanie decyzji 2 przeciwko 1

sprytne ustawianie sie w obronie

podejmowanie sytuacji 1x1 w obronie i w ataku na duzej
i matej przestrzeni

wspotpracowanie w obronie.



Zapamietaj!

1.

1

Wszystkie dzieci s3 w danej jednostce treningowej bardzo waz-
ne. Zajecia ruchowe w klasie I-11I stuzg do wspomagania rozwoju
psychofizycznego kazdego dziecka, bez wzgledu jaka dyscypline
sportu bedg uprawia¢ w przysztosci.
Miarg sukcesu trenera klas I-III jest liczba dzieci systema-
tycznie uczeszczajacych na prowadzone przez niego zajecia!
Metoda bezposredniej celowos$ci ruchu (zadaniowa) jest obok
metody zabawowej, podstawowa metodg w wychowaniu fizycz-
nym dzieci w przedszkolu i w nizszych klasach szkoty podstawo-
wej. W metodzie tej nie chodzi o ruchy standardowe, wykony-
wane z nakazu, jak w metodzie $cistej, lecz o ruchy wykonywa-
ne samodzielnie, na swoj sposob, zmierzajace do optymalnego
wykonania zadania postawionego w formie problemu. Zadania
stawiane dziecku powinny obejmowac ruchy proste, nie wyma-
gajace dtugich wyjasnien.
Nalezy unika¢ monotematycznych i monotonnych zadan rucho-
wych.
,Wiecej gra¢ niz ¢wiczy¢".
Stwarza¢ warunki do kreatywnego mys$lenia poprzez zabawy
(twdrcze zabawy, wtasna aktywnos¢ myslowa np. tor przeszkdd).
Cwiczenia z zakresu techniki podstawowej w kl. I, stosowa¢ na
kazdej jednostce treningowej, co najmniej przez ok. 15 - 20 mi-
nut. Nalezy wdraza¢ schematy ruchowe:

a) bieg - chwyt - kozlowanie - podanie/rzut,

b) bieg z kozlowaniem pilki - podanie - chwyt - bieg

z kozlowaniem pitki - rzut.

Nalezy dobiera¢ zadania na stymulowanie rozwoju koordy-
nacji krzyzowej PR - LN (prawa reka - lewa noga) i odwrotnie:
LR -PN
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ZALACZNIKI

ZALACZNIK NR 1

Samoocena kompetencji zawodowych

Zastanow sie chwile nad zamieszczonymi ponizej pytaniami zwiq-
zanymi z wiedzq na temat rozwoju psychoruchowego dzieci i umiejet-
nosci technicznych z zakresu pitki recznej oraz Twoimi zdolnosciami
do stymulowania tego rozwoju i do nauczania elementéw techniki.
BqdZ uczciwy w tej samoocenie.

1. Jakprzedstawia sie Twoja wiedza w zakresie technicznych umie-
jetnosci z pitki recznej?

Stabo Mocno

»
>

1 2 3 4 5

2. Jak skuteczny jeste$ w nauczaniu dzieci réznych umiejetnosci
ruchowych? Czy wiesz, w jaki spos6b to zrobic?

Stabo Mocno

»
>

1 2 3 4 5

3. Jak dobry jeste§ w obserwowaniu i okreslaniu réznic rozwojo-
wych u dzieci, w rozumieniu przyczyn nieprawidtowego wyko-
nania przez nich zadan oraz w dawaniu dzieciom wskazéwek
pozwalajacych skorygowac btedy?
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Stabo Mocno

1

2 3 4 5

4. Czy dzieci chetnie uczestnicza w Twoich zajeciach?

Stabo Mocno

1

ZAEACZNIK NR 2

Planowanie jednostki treningowej krok po kroku

Przeanalizuj program.

Oblicz realng liczbe tygodni nauki w danym roku szkolnym.
Oblicz liczbe godzin jaka dysponujesz w cyklu rocznym, pétrocz-
nym, miesiecznym.

Zaplanuj konkretne dni tygodnia, w ktérych bedziesz prowadzit
zajecia i liczbe godzin.

Rozpisz daty tych dni w cyklu rocznym, pétrocznym, miesiecz-
nym, tygodniowym.

Okresl cele przewodnie dla zaje¢ w cyklu miesiecznym lub ty-
godniowym co pozwoli na réwnomierne roztozenie akcentéw
treningowych wynikajacych z celéw programowych.

Przygotuj sie do kazdej jednostki treningowej: przemysl kon-
spekt zaje¢, szczegétowe zadania, dobierz metody i Srodki, przy-
gotuj sprzet i sale.

Nie zapomnij o zaplanowaniu daty sprawdzianoéw (na wejsciu
i wyjsciu) w Kklasie II i II1.
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Pamietaj:

e Nie ustawaj w dqZeniu do rozwoju umiejetnosci planowania
wtasnej pracy.

e Nawet najlepiej przygotowany plan moze sie zmienia¢ tak jak
zmieniajq sie sytuacje zZyciowe oraz wnioski wyptywajqce z ewa-
luacji wtasnych dziatan!

e Przygotowany przez trenera plan $wiadczy o jego odpowie-
dzialnosci zawodowej: przedstawia jego wizje i Swiadomos¢
drogi zmierzajqcej do osiggania celow.

ZALACZNIK NR 3
TEST BRACE'A

Ocena uzdolnier ruchowych ucznia

Test przeznaczony jest dla chtopcéw w wieku 7 - 11 lat i sktada
sie z 10 zadan ruchowych.
Kazde zadanie wykonuje uczen najwyzej dwukrotnie.
Za bezbtedne wykonanie juz w pierwszej prébie, po zademonstro-
waniu uczniowi ¢wiczenia otrzymuje on - 2 pkt..
Za poprawne wykonanie w drugiej probie - 1 pkt.
Za nie wykonanie ¢wiczenia w obu prébach - 0 pkt.

Liczba punktow Ocena poziomu uzdolnien ruchowych
0 - 5 pkt niski
6 - 10 pkt przecietny
11 - 15 pkt WYZSZy hiZ przecietny
16 - 20 pkt. wysoki
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TEST BRACE'A - Zestaw ¢wiczen dla chtopcow

LP.

OPIS ZADANIA

BLEDY

W postawie jednondz z zamknietymi
oczyma wykonac 5 podskokéw w tyt.

a) otwarcie oczu,
b) dotkniecie podtoza nogg wolna

W kleku jednonéz z RR w bok oderwanie
drugiej N od podtoza - wytrzymac 5 sek.

a) dotkniecie do podtoza jakakolwiek
inng czescia ciata

Z postawy na 1N, odbiciem z niej wyskok
w gore z obrotem o 180° w lewo.

a) niepeiny obrot.
b) dotkniecie nogg wolna podtoza

Z odbicia obunéz wyskok w gére ze
wznosem prostych NN w przéd i do-
tknieciem palcami rak palcéw ndg

a) brak dotkniecia,
b) kolana ugiete bardziej niz o 45°

Z odbicia obunéz wyskok z obrotem
0 360° w lewo. Doskok z miejsca odbicia

a) brak peinego obrotu,
b) utrata réwnowagi

Z siadu prostego oparciem pR o podtoze
z1/4 obrotem w prawo podp6r bokiem,
IR w bok (lewa stopa na prawej, nie do-
tyka podtoza).Wytrzymac 5 sek.

a) nie wykonanie podporu,
b) niewytrzymanie podporu w ciagu 5
sek.

Z przysiadu kolana na zewnatrz, piety
razem. Rece w doét miedzy kolana. RR
spiralnie okrazy¢ podudzia w kierunku
w tyt na zewnatrz i przéd do wewnatrz,
stykajac palce rak na przedniej po-
wierzchni stawéw skokowych. wytrzy-
mac 5 sek.

a) utrata réwnowagi,
b) brak zetkniecia palcow,
c) niewytrzymanie 5 sek.

Z postawy RR splecione skrzyznie na
klatce piersiowej, wykona¢ siad skrzyz-
ny ,po turecku” i powstac nie zmieniajac
potozenia RR

a) zmiana potozenia RR,
b) utrata réwnowagi,
¢) niemozno$¢ powstania

Z Kkleku obunoéz (stopy ,obciggniete”) za-
machem RR w przéd, wyskok do przysia-
du i wyprost do postawy

a) utrata rownowagi,
b) niewykonanie ¢wiczenia,
c) podparcie sie rekami

10

W przysiadzie podskokiem wyprost jed-
nej N w przod (pieta moze dotyka¢ pod-
toza), z podskokiem przysiad (jak w tan-
cu kozackim).Powtérzy¢ dwukrotnie

a) utrata r6wnowagi,
b) niewykonanie ¢wiczenia dwukrotnie
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TEST BRACE'A - Zestaw ¢wiczen dla dziewczat

LP.

OPIS ZADANIA

BLEDY

W postawie jednonéz z zamknietymi oczy-
ma wykonac 5 podskokdw w tyt.

a) otwarcie oczu,
b) dotkniecie podtoza noga wolna

Z odbicia obunéz wyskok z obrotem o 360°
w lewo. Doskok z miejsca odbicia.

a) brak petnego obrotu,
b) utrata réwnowagi

Z siadu prostego ugia¢ NN, RR opusci¢
w dét miedzy kolana i chwyci¢ rekami za
staw kolanowy (od tytu). Wykona¢ prze-
toczenie w prawo opierajgc sie o podto-
ze kolejno: prawym kolanem, barkiem,
grzbietem, lewym barkiem, lewym kola-
nem. Zakonczy¢ w pozycji wyjsciowej lecz
twarza w przeciwnym kierunku. Powt6-
rzy¢ ¢wiczenie w strone lewa wracajac do
kierunku wyjsciowego

a) puszczenie stawow skokowych
b) niewykonanie dwoch przetoczen

Z odbicia obunéz wyskok w gére ze wzno-
sem prostych NN w przéd i dotknieciem
palcami rak palcéw nog

a) brak dotkniecia,
b) kolana ugiete bardziej niz o 45 °

Z postawy na LN, prawa wzniesiona w tyt,
skton T w przéd do oparcia RR o podtoge.
Ugieciem RR dotkna¢ czotem do podtoza,
PN wzniesiona w tyt i wyprostem rak po-
wroét do postawy wyjsciowej bez utraty
rownowagi.

a) brak dotkniecia czotem podtoza
b) utrata rownowagi i podparcie sie PN

Stojac na LN, ugig¢ PN kolanem na ze-
wnatrz i oprzec stope o wewn. strone kola-
na, oprze¢ RR na biodrach, zamkna¢ oczy.
Wytrzymac 10 sek.

a) oderwanie PN od LN
b) przemieszczenie lewej stopy
c) otworzenie oczu lub zdjecie RR z bioder

Z Kkleku obundz (stopy ,obciagniete”) za-
machem RR w przo6d, wyskok do przysiadu
i wyprost do postawy

a) utrata réwnowagi,
b) niewykonanie ¢wiczenia bez podparcia
sie rekami

Wymach LN w bok z jednoczesnym pod-
skokiem na PN. W locie uderzy¢ stopami
o siebie, doskok do rozkroku. Uderzenie
powinno nastapi¢ poza liniag pionowa prze-
chodzacy przez krawedz lewego barku

a) niewykonanie uderzenia w bok,
b) brak uderzenia stopami o siebie,
¢) doskok o NN ztaczonych

Z odbicia obundz wyskok w gore, w locie
dwukrotne uderzenie o siebie stopami.
Doskok do rozkroku.

a) brak 2 uderzen
b) doskok o NN ztgczonych

10

Z odbicia obun6z wyskok z obrotem o 360°
w lewo. Doskok z miejsca odbicia

a) brak pelnego obrotu,
b) utrata réwnowagi
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ZALACZNIK NR 4

PRZYKLADOWE CWICZENIA W FORMIE
ZABAWOWO-ZADANIOWE])

W trakcie gier i zabaw ruchowych z pitkg, w ktérych wystepuja
podstawowe elementy techniki pitki recznej takie jak koztowanie,
chwyt, podanie lub rzut, nalezy zwraca¢ uwage na poprawnos¢ ich
wykonania, ale w sposéb niezaktdcajacy radosci dziecka z zabawy.

Przy wykonywaniu podania lub rzutu zwracamy uwage na
ulozenie nog, tutowia i reki z pitka:

noga przeciwna do reki rzutowej wysunieta do przodu

stopa pewnie oparta o podtoze i skierowana kierunku rzutu
lub podania

rotacja tutowia

reka z pitka odwiedzona do tytu powyzej gtowy

podanie lub rzut zakonczone petnym ruchem reki do wypro-
stu, ruch nadgarstka w dét

reka przeciwna lekko uniesiona do wysokosci barku.

Uwaga:

1. Nalezy zapewni¢ odpowiedni do wieku dziecka rozmiar pitki, aby
mogto nig swobodnie operowac.

ZABAWY RZUTNE

Cel szkoleniowy:

e stymulowanie psychomotorycznego rozwoju sprawnosci fi-

zycznej dziecka poprzez ksztattowanie koordynacji ruchowej,
zwlaszcza krzyzowej (PR-LN), orientacji przestrzennej i rzu-
tow do celu.
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1. Zbijanie pachotkow (rys. 1)

Dwa zespoty ustawiajg sie naprzeciwko siebie np. w odlegtosci
4-6 m od linii $Srodkowej. Wzdtuz linii Srodkowej ustawiamy dwie
lub jedna taweczke gimnastyczna (rys. 1), na nich pachotki w dowol-
nej ilosci. Kazde dziecko ma pitke. Na sygnat prowadzacego obie dru-
zyny jednocze$nie starajg sie trafi¢ w ustawione na taweczce gimna-
stycznej pachotki. Zwycieza ten zespot, ktory straci najwieksza ilos¢
pachotkéw. W trakcie zabawy mozna wbiega¢ na boisko po pitke.
Rzuty do pachotkéw mozna oddawac tylko z wyznaczonej linii.

1a). Organizacja jw. Wprowadzamy jedna osobe z przeciwnej dru-
zyny do obrony pachotkow.

1b). Rywalizacja pomiedzy zespotami na czas np. 1 min - organi-
zacja jw. Zawodnicy rzucaja pojedynczo, w ustalonej kolejnosci.
Wygrywa zespot, ktory w ciggu 1 min. straci wiekszg liczbe pa-
chotkéw. Druzyna rzucajgca ustawia sie w szeregu za wyzna-
czong linig. Jedna osoba staje za taweczka i po rzucie kolegi, je-
$li pitka trafi pachotek, stawia go na taweczce, bierze pitke i bie-
gnie na linie rzutéw ustawiajgc sie na koncu szeregu. Zawodnik
rzucajacy zajmuje miejsce przy taweczce po kolei. Jesli rzut nie
jest celny - nie ma zmiany.
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Rys. 2

2. Obrona pachotkoéw (rys. 2)

Pole gry oznaczamy jako koto lub prostokat, w ktérym ustawia-
my materac gimnastyczny a na nim dowolng ilos¢ pachotkéw. We
wnetrzu pola znajduje sie dwoch obroncéw, ktérych zadaniem jest
obrona pachotéw przed stragceniem. Do gry wprowadzamy od 2 do 4
pitek, a dzieci stojgce na obwodzie pola moga podawac pitke miedzy
soba.

3. Dwa zespoly (rys. 3)

Zabawa odbywa sie na boisku do pitki siatkowej. Zawodnicy zo-
stajg podzieleni na dwa zespoty A i B. Ustawiajg sie na przeciwle-
gltych koncach boiska oraz po jednej osobie za linig boczng (do linii
3-go metra). Po $srodku pola ustawiamy duza pitke (np. rehabilita-
cyjna lub z gabki). Kazdy z zawodnikéw trzyma w reku pitke do mini
pitki recznej. Na sygnat, zawodnicy starajg sie trafi¢ w duza pitke tak,
aby potoczyta sie za wyznaczona linie (lub linie koncowa boiska) na
polu przeciwnika. Ten zesp6t zdobywa punkt, ktéremu uda sie tra-
fieniami przetoczy¢ pitke za wyznaczona linie.
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Rys. 3

4. Tor przeszkod (rys. 4)
Przejscie po belce odwroconej taweczki z pitka zej$cie koztowanie
i rzut do celu, np. hula hop umieszczone na skrzyni lub duza pitka.

=
e

£

Rys. 4

5. Rzut pitka do ruchomego celu (rys. 5)

Cwiczacy staje przed roztozonymi na podtodze kotami hula hop, na-
stepnie po odbiciu obun6z wskakuje jednocze$nie lewa noga do lewego
kota, prawg do prawego kota i obun6z do pojedynczego kota. Zwrocié¢
uwage, aby praworeczne dziecko rozpoczynato wyjscie z kota lewa
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noga, a leworeczne prawa noga. Po koztowaniu rzut do ruchomego
cely, ktérym jest pitka rehabilitacyjna przetaczana po dwoch odwrdéco-
nych faweczkach ustawionych na skrzyni gimnastyczne;.

6. Zbijak (rys. 6)

Zawodnicy z pitkami ustawiajg sie wzdtuz linii bocznych boiska
do pitki siatkowej. Zesp6t zdobywa punkt za kazde trafienie, czyli , zbi-
cie” zawodnika druzyny przeciwnej, ktory znajduje sie w polu gry.
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Przykladowe zadania dla zawodnikéw trafionych:
e 2 razy obiega boisko
e wlezeniu na brzuchu przecigga ciato przez dtugos¢ tawki
e dwa przewroty w przdd i w tyt

Przykladowe zadania dla zawodnikow, ktorzy wykonali niecel-
ny rzut:
» biegjeden raz dookota boiska
e bieg na ,czworaka” na catej dtugos$ci boiska i powr6t na swoje
miejsce sprintem
 na catej dtugosci boiska podskoki obun6z, powrét - bieg tytem
na swoje miejsce

CZWORBO)

Cel szkoleniowy:

1. stymulowanie psychomotorycznego rozwoju sprawnosci fizycz-
nej dziecka poprzez zadania wymagajace: skupienia, wykonania
czeSciowo samodzielnych pomiarow prob oraz przestrzegania
fair play.

Rys. 7
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7. Czworbdj.
Zadanie 1.
Skok w dal z miejsca - kto dalej.
Dozwolone trzy proby, zapisywany jest najlepszy wynik. Pomia-
ru moze dokona¢ wspoétéwiczacy.

Zadanie 2.
Wypchniecie pitki lekarskiej - kto dale;j.

Z postawy w rozkroku wypchniecie pitki lekarskiej 1-2 kg sprzed
klatki piersiowej. Dozwolone trzy proby, zapisywany jest najlepszy

wynik.

Zadanie 3.
Bieg wahadlowy - kto szybciej przebiegnie.

Przebiegniecie odcinka 5 m tam i z powrotem w klasie I, 10 m
w Kklasie I II1.

Zadanie 4.
Rzut do celu - kto najwiecej i najcelniej.

Rzuty pitka jednoracz o Sciane (w wyznaczony punkt) z odlegto-
$ci 2 m - w Kklasie [; z odlegto$ci 4 m - w klasie I1 i 1.

Oceniamy szybkos$¢ (czas) oraz celno$¢ oddanych 5 rzutéw
w Kklasie I oraz 10 rzutéw w klasie I1 i I11.

ZABAWY BIERZNE Z PILKA | BEZ PILKI
(na duzych i matych przestrzeniach)

Cel szkoleniowy:
e stymulowanie psychomotorycznego rozwoju sprawnosci fi-
zycznej dziecka ze szczeg6lnym uwzglednieniem zwinnoSci
i rozwoju potencjatu tlenowego.
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Rys. 8

1. Berek z koztowaniem (rys. 8)

W zaleznoSci od liczebno$ci grupy wyznaczamy 3 - 4 osoby bez
pitki, ktére zostajg berkami. Pozostali uczestnicy zabawy uciekaja
koztujac pitke. Zadaniem berka jest dogoni¢ i klepng¢ zawodnika
z pitka. Klepniety oddaje pitke i sam staje sie gonigcym. Zabawa
toczy sie na potowie boiska lub na catym do pitki recznej. Zabawe
mozemy stosowal w wersji odwrotnej- gonigcymi sg zawodnicy
z pitkami.

2. Berek bez koztowania pilki. (rys. 8)

W grupie ¢wiczebnej kazdy jest gonigcy i uciekajacy. Klepniety
wykonuje wskazane przez trenera zadanie dodatkowe np.: lezenie
na plecach, przetoczenie, przysiad podparty, itp., nastepnie wstaje
i goni dowolng osobe.

3. Berek z poskokami obunéz. (rys. 8)

Zabawa toczy sie na ograniczonej przestrzeni np. boisko do pitki
siatkowej. Zawodnicy uciekajacy i gonigcy poruszaja sie podskoka-
mi obunoz. Organizacja jw.: klepniety wykonuje okres$lone zadanie,
a nastepnie staje sie gonigcym.
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Rys. 9

4. Berek z numerem (rys. 9)

Dwa zespoty rozpoczynaja gre na swoich potowach boiska. Za-
wodnicy otrzymuja takie same kolejne numerki w obu zespotach.
Berkiem zostaja zawodnicy, ktérych numer wywotat trener( np.:
,trzy!”). Prowadzacy reguluje czas zabawy (np. po 15 sek.) jak i cze-
stotliwo$¢ wywotywania kolejnych berkéw.

Wariant 1

2-3 zawodnikéw z kazdego zespotu trzyma pitke. Pitka chroni
przed ,zberkowaniem”! Na sygnat zawodnicy danego zespotu po-
daja miedzy sobg pitke (bez koztowania!) tak, aby uniemozliwié¢
berkowi klepniecie danego zawodnika. Wywotane numery-berki
liczg ilu zawodnikéw w zespole przeciwnym klepneli np. w ciggu
10 sek.

WYSCIGI W RZEDACH (rys. 10)

Wyscigi w rzedach sq lubianq przez dzieci formq rywalizacji
i sprawdzania wtasnych umiejetnosci sprawnosciowych, a prowadzg-
cemu dajq nieograniczonq mozliwos¢ tworzenia ciekawych zadan.
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Zadanie nr 1

Z lezenia na plecach - podanie pitki umieszczonej miedzy stopa-
mi do siedzacego z tytu partnera itd. Ostatnia osoba po otrzymaniu
pitki biegnie na poczatek swojego rzedu i wprowadza ponownie pit-
ke do gry w ten sam sposob.

Zadanie nr 2

Uczniowie w pozycji rozkrocznej toczg pitke miedzy nogami tak
aby kazdy miat z nig kontakt. Ostatni z rzedu chwyta pitke i biegnie
na poczatek. Gra toczy sie do momentu az kazdy z uczestnikéw wro-
ci ponownie na swoje.

Zadanie 1.

Zadanie 2.

Rys. 10

GRY WPROWADZAJACE DO PIEKI RECZNE)
(na duzych i matych przestrzeniach)

Cel szkoleniowy:
e stymulowanie psychomotorycznego rozwoju sprawnosci fi-
zZycznej
e stopniowe zapoznawanie z zasadami gry w pitke reczng
 ksztattowanie prawidtowych nawykdw i umiejetnosci z zakre-
su: wspétdziatania i wspotpracy w zespole, przestrzeganie za-
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sad fair play, przechodzenia z ataku do obrony (i odwrotnie),
wychodzenia na pozycje, oceniania zmieniajgcych sie sytuacji
w grze, koztowania pitki, przechwytywania pitki, blokowanie
rzutu rekoma, zachowania sie bez pitki.

1. Trafi¢ w Sciane po kozZle (rys. 11)

Gra uproszczona w mini pitke reczng bez typowych bramek i bez
bramkarzy. Bramki po obu stronach boiska stanowig $ciany hali (np.
boisko na szeroko$¢ sali gimnastycznej). Celem gry jest zdobycie
punktu uderzajac pitka w $ciane, ale nie z rzutu bezposredniego, tyl-
ko - po koZle! Nie wolno rzutu blokowa¢ nogg. W trakcie gry kontakt
fizyczny jest zabroniony, zawodnicy moga z pitka zrobi¢ tylko trzy kro-
ki, a zadaniem obroncow jest krycie ,kazdy swego” i przechwyt pitki.

A

Rys. 11
Cwiczymy:
1. przejscie z ataku do obrony i odwrotnie
e w ataku:

» ocena sytuacji na boisku przez obronce

> wyjscie na pozycje

» zdobywanie punktow

» gre bez koztowania pitki lub gre z koztowaniem pitki
e wobronie:

> przechwyt pitki

> blokowanie rzutu rekoma.
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2. Podanie pilki do zawodnika siedzacego w polu bramkowym

(rys. 12)

Gra moze przebiegac na petnowymiarowym boisku do pitki recznej
lub na mniejszej przestrzeni. Liczba uczestnikow dowolna. Punkt zdoby-
wa druzyna, ktora zakonczy rozgrywanie pitki podaniem do zawodnika,
siedzgcego w polu bramkowym przeciwnika. Zawodnik w polu bram-
kowym nie moze siedzie¢ dtuzej niz trzy sekundy. Jesli pitka zostanie
podana do zawodnika siedzgcego dtuzej niz 3 sekundy punkt nie zostaje
zaliczony i zespot atakujacy traci pitke. Kontakt fizyczny zabroniony:.

Cwiczymy:
1. Przejscie z ataku do obrony i odwrotnie
e w ataku:

ocena sytuacji na boisku (dziatania obrorcy)
wyjécie na pozycje
wspotprace z partnerami
poruszanie sie z pitka i bez pitki
zdobywanie punktéw
gre bez koztowania pitki lub gre z koztowaniem pitki
e wobronie:
» przechwyt pitki
» blokowanie podania pitki do siedzacego na materacu lub
w polu bramkowym zawodnika ataku.

v Vv vV Vv Vv Vv
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NAUCZANIE POPRZEZ GRE
(klasa 11I)

Cel szkoleniowy:

e stymulowanie psychomotorycznego rozwoju sprawnosci fi-
zycznej dziecka poprzez ksztattowanie nawykéw poprawne-
go wykonywania podstawowych umiejetnosci technicznych
(chwytanie, podawanie, blokowanie, rzucanie, koztowanie,
drybling, mijanie i zwody) oraz taktycznych (podejmowanie
decyzji 2x1, sprytne ustawianie sie podejmowanie sytuacji
1x1 w obronie i w ataku na duzej i matej przestrzeni, wspot-
pracowanie w obronie).

1. Gra (miniecie) 1x1 na duzej przestrzeni boiska (Rys. 13)

Grupe dzielimy na dwa zespoty - atakujacych, ktérzy maja pitke
i bronigcych. Ustawiamy ich w dwoch rzedach naprzeciwko siebie
tak, aby pierwszy ¢wiczacy z rzedu atakujacych byt w parze z ostat-
nim w rzedzie bronigcych, drugi z przedostatnim, itd. atakujacy
rozpoczyna bieg z koztowaniem pitki i wybiera dowolny kierunek
w boczng przestrzen boiska w celu zdobycia bramki. Obronica reagu-
je na wybdr atakujacego i stara sie zamknac¢ tg przestrzen, zmusza-
jac tym samym atakujgcego do zmiany kierunku ruchu.
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Cwiczymy:
e w ataku:
» wybér kierunku ataku
» zmiane kierunku ruchu w wyniku dziatan obroncy
e w obronie:
» obserwacje atakujgcego
» zamkniecie drogi atakujgcemu.

2. Gra (miniecie) 1x1 bez pilki na ograniczonej przestrzeni
(rys. 14)
Boisko do pitki recznej podzielone na dwa sektory prawy i lewy.
Pachotki okreslajg przestrzen poruszania sie atakujacego i obroncy.
Atakujacy rozpoczyna bieg z koztowaniem pitki, podaje pitke do
pomocnika (trener, wyznaczeni zawodnicy). Obronica w pasie dzia-
tania, atakujacy wykonuje zwod przez zmiane kierunku i wyjscie na
pozycje. Chwyta pitke podang od pomocnika i biegnie koztujac w kie-
runku bramki. W ostatniej fazie zadania, w zalezno$ci od obecnosci
obroncy, atakujagcy podejmuje decyzje: rzut na bramke lub podanie
do obrotowego, ktory konczy akcje rzutem na bramke.
Cwiczymy:
e w ataku:
» uwolnienie sie od obroncy i wyjscie na pozycje
» zmiana kierunku ruchu w wyniku dziatan obroncy

Rys. 14
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e w obronie:
» obserwacje atakujacego
» zatrzymanie atakujgcego.

3. Gra 2x2 z pomocnikiem, na duzej przestrzeni, na jedna

bramke (rys. 15)

Boisko do pitki recznej podzielone na dwa sektory prawy i lewy li-
nig Srodkowa (pachotki), ktérej nie mozna zawodnikom przekraczac.
Zawodnicy podzieleni na dwie grupy - po dwoch atakujacych i dwéch
obroncéw (w kazdym sektorze) i neutralny bramkarz. Na srodku bo-
iska pomocnik (trener), do ktérego zespot atakujacy moze wykonaé
podanie pomocnicze. Celem gry jest zdobycie bramki z ataku.
Cwiczymy:

o w ataku:

» uwolnienie sie od krycia, wyjscie na pozycje
» obserwacje i wspoétprace z zawodnikiem ataku na drugim
sektorze boiska

e wobronie:

» krycie przeciwnika
» odciecie od podania
» przechwyt pitki.

Rys. 15
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4. Gra3+1(+1)x3+1(+1)naograniczonej przestrzeni (Rys. 16)
Wielko$¢ pola gry zmniejszamy wg uznania trenera i oznaczamy.
Zasady gry:

zespot sktada sie z: trzech zawodnikow pola, bramkarza i jed-
nego zawodnika wspoétpracujacego (pomocnik)

pomocnik porusza sie wytacznie wzdtuz wyznaczonych linii
bocznych, nie moze rzuca¢ na bramke

obrona ,kazdy swego”

w obronie zabroniony jest kontakt fizyczny (zawodnik faulujg-
cy zmienia sie natychmiast z rezerwowym)

po bramce gre wznawia bramkarz

dozwolone wyjscie bramkarza z pola bramkowego i jego
udziat w grze

dozwolony rzut na opuszczong bramke.

Warianty gry:

z koztowaniem pitki lub bez koztowania.

Cwiczymy:
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w ataku:

» uwolnienie sie od krycia, wyj$cie na pozycje

» obserwacja i wspoétpraca z zawodnikiem ataku
w obronie:

» krycie przeciwnika

» odciecie od podania

» przechwyt pitki.




2. Program szkolenia sportowego
w pifce recznej dla klas 1V-VI
szkoty podstawowej
,Odkrywam pitke recznq”

Zalozenia programowe

Program ,Odkrywam pitke recznq” stanowi drugg z trzech cze$ci
programu szkolenia sportowego w pitce recznej na etapie szkoty pod-
stawowej. Kierowany jest do nauczycieli, treneréw i instruktoréw pit-
ki recznej, ktorzy prowadza systematyczne zajecia sportowe z dzie¢mi
w wieku 10 - 13 lat, w formie zaje¢ lekcyjnych, pozalekcyjnych lub po-
zaszkolnych. Ma na celu wspomaganie nauczycieli w zakresie plano-
wania tresci treningowych dla grup sportowych uczniow na poziomie
klas IV-VI szkoty podstawowej. Program odpowiada na podstawowe
pytania: Czego nauczac¢? Kiedy wprowadzaé? Czego oczekiwac? Jak
monitorowac¢ skutecznos¢ swojej pracy? O czym nie mozna zapomi-
naé? Przedstawia w ujeciu tabelarycznym trzyletni cykl szkolenia spor-
towego dzieci. Taki uktad materiatu jest przejrzysty i utatwia analize
zadania. Program moze by¢ inspiracjg dla treneréw do kreowania wta-
snych wizji, stawiania celéw oraz tworzenia indywidualnych planéw
dziatania z uwzglednieniem specyfiki konkretnej grupy, jak na przyktad
w przypadku rozpoczecia szkolenia sportowego dopiero od klasy VI.

Uwaga:

1. Lekcje WF uzupetniajq proces szkoleniowy w OSPR, a jego plano-
wanie i organizacja zalezy od uwarunkowan wystepujgcych w po-
szczegdlnych szkotach.

2. WF moze, ale nie musi, by¢ witqczony do tygodniowego limitu go-
dzin przeznaczonych na zajecia z pitki recznej. Najczesciej klasy
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IV-VI funkcjonujqce w OSPR otrzymujq od organu prowadzqcego
dodatkowe godziny na pitke reczng (od 0 do 4).

Pamietaj, Ze ustalajqc czas trwania oraz liczbe poszczegdlnych
zaje¢ w tygodniu nalezy przelicza¢ godziny lekcyjne na zegarowe.
I tak np.: 4 h OSPR + 2 h JST = 6 h lekcyjnych przeznaczonych na
dodatkowq aktywnos¢ ruchowq w tygodniu. Zatem: 6 x 45 min
=270 min; 270 min: 60 min = 4,5 godzin zegarowych w tygodniu,
tj. np. 3x 1,5 h zaje¢ z pitki reczne;j.

Tab. 2. Minimalna liczba zaje¢ sportowych przeznaczonych na
realizacje programu?

Poziom edukacyjny kL IV Kl V-VI
Liczba tygodni nauki w roku szkolnym 34 34
Liczba zaje¢ w roku 68 102
Liczba godzin zegarowych zaje¢ w roku 102 h 153 h

Cele programowe
»~Zawodnicy pierwsi. Wygrywanie drugie”

1.

Zapewnienie wysokiej frekwencji dzieci na zajeciach poprzez
pielegnowanie atmosfery zabawy, radosci i satysfakcji z podjetej
aktywnosci ruchowe;j.

Zwiekszenie poziomu sprawnosci fizycznej uczniow jako pod-

stawy zdrowego i satysfakcjonujacego zycia poprzez:

e rozwijanie zdolnos$ci motorycznych: koordynacyjnych i kon-
dycyjnych z uwzglednieniem faz sensytywnych rozwoju onto-
genetycznego cztowieka,

e rozwijanie sprawnosci ruchowej elementarnej w zakresie: cho-
dzenia, biegania, petzania, czworakowania, skakania dzwigania,
przenoszenia, podpierania, zwisania, przetaczania, przewraca-
nia, wspinania, rzucania, chwytania, podbijania i innych.

1 Liczba tygodni nauki w poszczegdlnych latach szkolnych moze sie réznic. Przyjeto $red-

nio 34 tygodnie roku szkolnego oraz nastepujaca liczbe godzin zaje¢ sportowych: dla klas
IV - co najmniej 2 razy w tygodniu po 1,5 godziny zegarowej, a dla klas Vi VI - co najmniej
3 razy w tygodniu po 1,5 h zegarowej (2 godziny lekcyjne). W planowaniu pracy nalezy
uwzgledni¢ udziat w turniejach pitki recznej.
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Rozwijanie sprawnosci ruchowej specjalnej (sportowej) k1. V - VI
poprzez nauke i doskonalenie podstawowych umiejetnosci tech-
nicznych i taktycznych z zakresu pitki reczne;j.

Upowszechnianie pitki recznej jako alternatywnej formy ruchu
na zajeciach wychowania fizycznego, pozalekcyjnych i pozasz-
kolnych.

Wzmacnianie wizerunku nauczyciela sportu jako profesjonalisty
i autorytetu dla mtodych zawodnikow.

Zaktadane rezultaty odroczone w czasie

1.

2.

Wzrost liczby mtodziezy uprawiajacych systematycznie ¢wicze-
nia fizyczne w spos6b zorganizowany (w szkotach i klubach).
Wzrost liczby mtodziezy uprawiajacej pitke reczna jako sport
swojego zycia.

Tresci programowe
Czego i kiedy nauczac¢?

Legenda:

N - nauka prawidtowej techniki

SW - systematyczne i stopniowe wprowadzanie wiedzy
i zadan ruchowych

D - doskonalenie

+ - podejmowanie dziatan przez trenera zgodnie z przepro-
wadzong diagnozg i adekwatnie do mozliwosci grupy.

TRESCI PROGRAMOWE KlasalV | Klasa V | Klasa VI

I. DZIALANIA WYCHOWAWCZE

. Ksztattowanie umiejetnosci wspétdziatania w grupie

i petnienia réznych rol. * * *
2. Ksztattowanie postaw indywidualnych niezbednych N . .
w przysztej rywalizacji sportowej i zyciu spotecznym.
3. Rozwijanie wiedzy o miejscach, regionach (rozgrywki, . . .

mecze, turnieje, wyjazdy).
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4. Podstawowe zasady higieny i prawidtowego odzywiania.

5. Organizacja rywalizacji wewnatrzgrupowej w wynikach
proéb, frekwencji, punktualno$ci.

SW

II. PRZYGOTOWANIE TEORETYCZNE I MOTYWACY]NE

1. Poznawanie zasad réznorodnych zabaw oraz przepiséw
gier zespotowych ze szczegdlnym uwzglednieniem pitki
reczne;j.

SW

2. Zapoznawanie z najwazniejszymi wydarzeniami z hi-
storii sportu i najwiekszymi osiggnieciami polskich re-
prezentantéw: przyktady wybitnych sportowcéw jako
wzorca zachowan i postaw.

SW

3. Informowanie o celowo$ci stosowanych ¢wiczen oraz
ich wptywie na organizm.

SW

4. Interpretacja wynikéw testéow i sprawdzianéw. Syste-
matyczna kontrola efektéw szkoleniowych.

5. Ukazywanie waloréw aktywnego spedzania czasu wol-
nego w sposob zorganizowany (np. udziat w rozgryw-
kach miedzyszkolnych, turniejach sprawnosciowych).

I1I. PRZYGOTOWANIE SPRAWNOSCI PSYCHO-MOTORYCZNE]

1. Cwiczenia ksztattujace koordynacje ruchowa z uwzglednieniem przestrzeni, cza-
su i warunkow z wykorzystaniem réznorodnych przyboréw w zakresie:
¢ szybkiej reakcji na bodziec stuchowy, wzrokowy ND ND D
 szybkie zmiany pozycji, ustawien, ptaszczyzn ND ND D
¢ taczenie czynnos$ci ruchowych (np. naprzemienne tg-
. . . ND ND D
czenie réznych form wieloskokéw)
. .Zonglelzlfa matymi przedmiotami indywidualnie ND ND D
i w dwojkach
e podrzuty, chwyty, podbijanie, odbijanie, toczenie, su-
. . . ND ND D
wanie w zmiennych sytuacjach
¢ zabawy taneczne i przy muzyce. wedtug uznania nauczyciela
2. Cwiczenia ksztaltujace sprawnos¢ ruchowa w zakre-
sie: chodzenia, biegania, pelzania, czworakowania, ska-
kania, dzwigania, przenoszenia, podpierania, zwisania, ND D D

przetaczania, przewracania, wspinania, rzucania chwy-
tania (np. tory przeszkod).
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4.Cwiczenia gimnastyczne:
o zbiorki, ustawienia w rzedzie, w kole, w rozsypce,
W szeregu, pozycje wyjSciowe
e przewroty w przod, w tyt
¢ przerzut bokiem
¢ stanie na RR z asekuracja.

SW

ND

5.Cwiczenia wzmacniajagce mm RR, NN, T (stabilizujgce,
z pokonywaniem ciezaru wtasnego oraz przy uzyciu przybo-
réw).

SW

ND

ND

6. Cwiczenia ksztaltujace site:
e rzuty prawa i lewa reka na odlegtosc i do celu
o rzuty pitkami lekarskimi (800g -2 kg)
e przenoszenie w formie zadaniowej
e mocowanie.

ND
ND
ND
ND

ND
ND
ND
ND

vlwlwiw)

7.Nauka poprawnej techniki wykonywania éwiczen si-
towych:
¢ podnoszenie, przenoszenie, dzwiganie
e oswajanie z lekkim ,gryfem” (laska gimnastyczna)
martwy ciag, zarzut, podrzut, przysiad.

Sw

Sw

ND

SwW

ND

8. Cwiczenia ksztaltujace moc:
¢ skoki: jednondz, obunéz, wieloskoki, wzwyz, w dal
¢ zeskoki z matej wysoko$ci na miekkie podtoze
¢ zadania ksztattujace odwage i kontrole ciata podczas
ladowania itp.

SW

ND

9. Cwiczenia ksztaltujace szybko$é:
¢ biegi na krétkich odcinkach w zmiennym tempie
e skipy A, B, C
e starty z réznych pozycji
¢ slalomy, sztafety wahadtowe z pokonywaniem prze-
szkdd, itp.

ND

ND

ND

10. Cwiczenia w terenie, na boiskach otwartych, zabawy
biegowe na duzych przestrzeniach ksztattujace wytrzy-
mato$¢ podstawowa (tlenowq)

SW

ND

ND

11. Cwiczenia ksztattujace gibkosé
» rozciagajace, elongacyjne, streching

ND

ND

ND

12. Gry zespotowe z wykorzystaniem pitek réznej wiel-
kosci (uproszczone przepisy gry i sedziowanie).

SW

ND
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IV. PRZYGOTOWANIE UKIERUNKOWANE NA TECHNIKE I TAKTYKE

GRY W PILKE RECZNA

1.Poruszanie sie po boisku:
e w ataku:
» z pitka i bez pitki: starty, zatrzymania, zmiana kierun-
ku ataku i tempa biegu
¢ w obronie:
> bieg przodem, tytem, bokiem, starty i zatrzymania i ze
zmiang kierunku
» krok odstawno-dostawny, doskok i odskok.

Sw

ND

ND

ND

ND

2.Chwyty:
e oburacz

* jednoracz
oraz podania:
e poétgérne w miejscu, w marszu, w biegu, L i P rekg na
zréznicowanej odlegtosci w ustawieniu przodem i bo-
kiem (nauczanie wg ,modelu dunskiego”)

ND
ND

ND
ND

3.Koztowanie
e W miejscu, w marszu, w biegu, ze zmiang wysokosci
i kierunku oraz reki koztujacej.

ND

4.Rzuty:
 sytuacyjne (biezny)
¢ z podtoza z przeskokiem
e w wyskoku w przdd i w gére
e zpadem.

SW

ND
ND
ND
SW

Z
gooo

5.Zwody ciatem z pilka i bez pilki, miniecie 1x1:
¢ 7z zamierzonym podaniem
e ZZamierzonym rzutem
e poprzez zmiane kierunku biegu zachowujac rytm bie-
gu i rytm koztowania pitki
¢ po naskoku na jedng noge (i ze zmiang kierunku)

SW

ND

6.Umiejetnosci bramkarskie:
¢ postawa bramkarza, poruszanie sie i ustawiani w bramce
¢ obrona pitek gérnych (oburgcz, jednorgcz)
e obrona pitek dolnych
¢ obrona pitek pétgérnych (reka-noga)

SW

ND

ND

7.Taktyka indywidualna w ataku - rozgrywanie sytu-
acji 1x1 na duzych przestrzeniach:
e uwalnianie sie od obroncy
 ustawianie sie bez pitki
 atakowanie z pitka (atak wigzqcy)
e atak szybki indywidualny.

Sw

ND
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8. Taktyka indywidualna w obronie:
¢ krycie ,kazdy swego”
¢ krycie od pitki (odciecie przeciwnika od podania)
e gra w ostabieniu 1x2

RS . SW ND ND
¢ wygarnianie pitki przy koztowaniu
¢ przechwyt pitki
¢ zatrzymanie przeciwnika z pitka i bez pitki
¢ ustawianie sie do atakujacego z pitka i bez pitki.
9.Taktyka grupowa. Rozwijanie umiejetnos$ci skuteczne-
go wspdtdziatania zawodnikéw podczas gry:
e wspotpraca z partnerem w ataku: rozgrywanie sytu- N ND D
acji 2x1, 3x1, 3x2
e wspoélpraca z najblizszym partnerem w obronie - ase- - N ND
kuracja - N ND
¢ wyréwnanie w linii i przekazywanie przeciwnika Sw ND ND
¢ atak szybki grupowy N ND D

¢ szybkie wznowienie gry od srodka po utracie bramki.
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ZALOZONE OSIAGNIECIA DZIECKA Czego oczekiwaé?

Klasa IV
(po roku zajec)

Klasa V
(po dwdch latach zajec)

Klasa VI
(po trzyletnim cyklu
szkolenia)

UCZEN:

e uczestniczy w 85% zajec

e rozwinie sprawno$¢ rucho-
wa, potrafi wykonaé¢ po-
prawnie proby z testu MTSF

e potrafi toczy¢ pitke P i L
reka na rozne odlegtosci
utrzymujac rytm i kierunek

e potrafi koztowa¢ pitke jed-

noragcz i naprzemiennie
w marszu i biegu na odle-
glosé

e potrafi oburgcz chwytac

pitke podang od partnera
w marszu i biegu

e potrafi podawac¢ pitke do
partnera w marszu i biegu

e potrafi wykona¢ rzut pitka
jednoracz i trafi¢ do celu
z odlegtosci 6 m

e przestrzega zasad takty-
ki indywidualnej w ataku
i w obronie

ezna zasady co najmniej
trzech gier i zabaw zespoto-
wych i potrafi je samodziel-
nie zorganizowac i przepro-
wadzi¢ w grupie

« akceptuje obowigzujace za-
sady gier i normy zachowa-
nia sie (fair play)

¢ dostrzega walory aktywne-
go spedzania czasu wolne-

go.

Bramkarz:

e potrafi przyja¢ prawidtowg
postawe bramkarska i poru-
szac sie w bramce.

e aktywnie i systematycznie
uczestniczy w zajeciach

e rozwinie sprawno$¢ rucho-
wa

¢ poprawi wyniki testu MTSF

e potrafi poprawnie technicz-
nie wykona¢ w sytuacji ¢wi-
czebnej nauczane elementy
pitki recznej w zakresie:
poruszania sie po boisku,
rzutéw, chwytéw, podan,
zwodow pitka i ciatlem oraz
taktyki grupowej i indywi-
dualnej

ewie jak wykona¢ szybkie
wznowienie gry od srodka

¢ znaistosuje w grze poznane
przepisy

o potrafi wspoétdziataé w ze-
spole, przestrzega zasad fair
play w czasie rywalizacji
sportowej

¢ zna zasady kulturalnego za-
chowania sie i kibicowania
na obiektach sportowych

¢ dostrzega walory aktywne-
go spedzania czasu wolne-

go.

Bramkarz:

« zna technike obrony i potra-
fi wykona¢ interwencje do
pitek gérnych i dolnych.

e aktywnie i systematycznie
uczestniczy w zajeciach

e rozwinie sprawno$¢ ogol-

ng i poprawi wyniki testu

MTSF

potrafi wykonaé przewroty

w przdd i w tyt oraz prze-

rzut bokiem

potrafi poprawnie zastoso-

waé w grze nauczane ele-

menty techniczno-taktyczne

potrafi wykona¢ zwdd przez

zmiane kierunku w biegu

potrafi wykona¢ zwdd przez

zmiane kierunku po nasko-

ku na jedna noge

potrafi prawidtowo wyko-

na¢ w grze rzut lub podanie

potrafi szybko wznowic¢ gre

od $rodka

potrafi poprawnie zacho-

wacé sie w grze w sytuacji

indywidualnej i grupowej

w ataku

potrafi wspolpracowac

w obronie 3:3

zna i stosuje w grze poznane

przepisy

akceptuje i stosuje zasady

zasad fair play w grze i w zy-

ciu

ezna i stosuje zasady kul-
turalnego zachowania sie
i kibicowania na obiektach
sportowych.

Bramkarz:

e potrafi wykona¢ interwen-
cje do pitek goérnych, dol-
nych

e stosuje technike obrony pi-
tek pétgérnych.
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Strategia osiagania celow jak skutecznie dziata¢?

1.
2.

10.

11.

Wszystkie dzieci s3 w danej jednostce treningowej bardzo wazne!
Warunkiem skutecznego dziatania jest rzetelne przygotowanie sie
trenera do wszystkich zaje¢ poprzez: zaplanowanie dziatan, dobor
odpowiednich metod i Srodkdw dla konkretnej jednostki lekcyjnej/
treningowej, systematyczng ewaluacje podejmowanych dziatan.
Wskazywanie uczniom matych i duzych celéw (czego sie dzisiaj
nauczymy? do czego razem zmierzamy? co chcemy osiggnqc?
co bedziesz potrafit za pot roku, za rok?) zwieksza motywacje
do wysitku i wspomaga proces nauczania - uczenia sie.

Nalezy unika¢ monotematycznych i monotonnych zadan rucho-
wych.

Podczas zajec¢ nalezy wykorzystywac réznorodne przybory i przy-
rzady oraz mie¢ przygotowany duzy zaséb réznorodnych gier, za-
baw, ¢wiczen i zadan. Cwiczenia oraz gry i zabawy nalezy tak do-
biera¢, aby oprdcz rozwijania zdolno$ci motorycznych ksztatcity
najprostsze procesy myslowe: przewidywanie, odpowiedzialnos¢
zapamietywanie, podzielno$¢ uwagi, podejmowanie decyzji, kon-
centracje oraz cechy charakteru: aktywno$¢, zdyscyplinowanie,
ambicje, umiejetno$¢ wspotpracy w zespole. W zajeciach domi-
nowa¢ powinny gry, zabawy, wyscigi sprawno$ciowe, tory prze-
szkdd, itp.

Nalezy czesto stosowac ¢wiczenia ksztattujace koordynacje rucho-
wa pamietajac, ze okres 9 - 13 lat jest szczeg6lnie podatny na roz-
wdj tej zdolnosci. ,,Planowe i systematyczne ksztattowanie zdol-
nosci motorycznych, od pierwszego etapu treningu poczqwszy,
jest nieodzownym warunkiem prawidlowego rozwoju spraw-
nosci oraz wysokiej efektywnosci szkolenia” (J. Raczek).
Cwiczenia z zakresu techniki podstawowej nalezy stosowaé na
kazdej jednostce treningowej co najmniej przez ok. 15 - 20 minut.
Nalezy konsekwentnie przestrzega¢ zasad nauczanych gier
i cwiczen.

Nie mozna zostawia¢ popeinianych przez dzieci btedow bez ich
wskazania i omoéwienia.

Nauczanie podstawowych elementéw techniki pitki recznej na-
lezy zapewni¢ odpowiedni do wieku dziecka rozmiar pitek

W Klasie IV gtéwna metoda ksztalttowania elementarnej spraw-
nosci ruchowej dziecka powinna by¢ metoda zabawowa i bezpo-
$redniej celowosci ruchu.
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12.

13.

14.

15.

Przy planowaniu, organizacji i realizacji zaje¢ nalezy przestrze-
gac zasad nauczania: atrakcyjnosci, systematycznosci, dostepno-
Sci, aktywno$ci.

Nalezy tak planowa¢ zajecia, aby w kazdych wystepowaty ele-
menty rywalizacji oraz elementy stuzace rozwijaniu kreatywne-
go myslenia.

W celu kontroli poziomu sprawnosci fizycznej i oceny postepow
dziecka nalezy systematycznie przeprowadzac na poczatku roku
szkolnego i przed wakacjami wybrane testy. W tym celu reko-
mendujemy Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej.
Nalezy wdraza¢ rodzicdw do wspéipracy, pamietajac, Ze ich za-
angazowanie w sprawy organizacyjne moze okazac sie bardzo
pomocne.

O czym trener nie moze zapominac?

1.

178

Bardzo wazne jest, aby od poczatku dobrze nauczac i ksztattowacé
u uczniow prawidtowe nawyki ruchowe w zakresie wykonywa-
nia podstawowych elementoéw techniki pitki recznej takich jak:
podania, chwyty oraz rzuty. W przeciwnym razie trudno bedzie
mtodemu zawodnikowi opanowac i efektywnie wykonywac bar-
dziej wymagajace zadania techniczno - taktyczne w przysztosci.
Wielu uczniéw podaje i rzuca z niewtasciwa noga do przodu i Zle
ustawiona stopa. Powodem tego jest fakt, ze ich koordynacja
krzyzowa (LR - PN) nie jest jeszcze w pelni rozwinieta. In-
nym czesto obserwowanym btedem technicznym u uczniéw jest
to, Ze podaja/ rzucaja z tokciem zbyt nisko, ktéry przylega zbyt
blisko ciata. Trener powinien takie btedy wychwyci¢ i popra-
wic tak szybko, jak to mozliwe.

Mozna powiedzie¢, Zze w pilce recznej broni sie nogami - co
oznacza, ze dobrym graczem w obronie jest ten, ktory ma mocne
i szybkie nogi, potrafi przyjmowac¢ odpowiednia pozycje w zalez-
nosci od sytuacji z zawodnikiem atakujgcym, porusza sie odpo-
wiednio do wymagan w danej grze obronnej. Praca, ktérg wy-
konuje sie ramionami (blokowanie pitki, walka z przeciwnikiem,
itp.) jest oczywiScie rownie wazna, bo moze zmniejszy¢ pole wi-
dzenia przeciwnika, ale odpowiednie ustawienie stop i praca
nog ma w obronie znaczenie kluczowe.



3. Pitka reczna to dynamiczny sport z kontaktem z ciatem w sytu-
acjach 1 na 1. Uczniowie musza dowiedziec sie, co jest dozwo-
lone, a co niedozwolone w takich sytuacjach, oraz ktére tech-
niki s3 odpowiednie do uzycia w danej sytuacji w grze.

4. Ogolnie wiadomo, Ze dzieci nawet w tym samym wieku, rozwijaja
sie w roznym tempie, a rozwdj zdolno$ci motorycznych zalezy od
rozwoju centralnego uktadu nerwowego. Dziecko rozpoczynajace
nauke w szkole (6-7 lat) ma zdolno$¢ poruszania sie tylko w cat-
kowitych ruchach takich jak chodzenie, bieganie, czworakowanie,
wspinanie sie, skakanie, rzucanie, itp. Mozna powiedzie¢, ze tem-
po rozwoju centralnego ukltadu nerwowego dziecka zalezy od
stopnia oddzialywania na jego zmyslty. Zatem warunkiem roz-
woju zdolnos$ci motorycznych u dzieci jest stymulowanie zmystow
i stwarzanie mozliwie duzo, r6znorodnych doswiadczen rucho-
wych, zwtaszcza podczas zabaw i gier. Nalezy pamietac, ze:

e w trakcie rozwoju dziecko przechodzi okresy szybkiego i po-
wolnego wzrostu
e gwattowny wzrost wystepuje tuz przed okresem dojrzewania
e dziewczynki zazwyczaj rozwijaja sie i dojrzewaja wczes$niej
niz chtopcy
« sita mie$ni wzrasta okoto 1 roku po rozpoczeciu dojrzewania
dziecka
o wwieku 10-12 lat dziecko jest w stanie nauczy¢ sie umiejetno-
$ci taktycznych i technicznych
e trening wytrzymatosci i koordynacji moze by¢ mniej skutecz-
ny w okresie dojrzewania
e rozwoj dziecka jest wynikiem réznych czynnikéw (funkcji mo-
torycznych, mentalnosci, jezyka, zmystow i mysli).
W zwiqzku z powyzszymi faktami zaleca sie, aby nauczanie
umiejetnosci technicznych i taktycznych pitki recznej w réznych
kategoriach wiekowych byto adekwatne do mozliwosci dziecka.

Wiek ponizej 10 lat:
e operowanie mini pitka reczna
e chwytanie, podawanie, rzucanie, blokowanie, drybling, mija-
nie i zwody
e granie razem
e podejmowanie decyzji 2 przeciwko 1
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sprytne ustawianie sie w obronie

podejmowanie sytuacji 1x1 w obronie i w ataku na duzej
i matej przestrzeni

wspoipracowanie w obronie.

Wiek ponizej 12 lat:

kontrolowanie pitki w warunkach rywalizacji
chwytanie, rzucanie, drybling, strzelanie, mijanie, zwodzenie
wspotpraca w grze

podejmowanie decyzji 2 x 1, 3 x1, 3x2
podejmowanie sytuacji 1 x 1

szybka gra po przerwie

szybkie wznowienie gry po utracie bramki
przyrostowy rozwoj motoryczny,
prawidtowa praca nég -,szybkie nogi”
przechwytywanie pitki w obronie

ustawianie sie i wspotpraca w obronie

Podstawowe wskazowKki dla ucznia przy wykonywaniu:
e podan i rzutow;
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>

>

trzymaj pitke w dtoni z ramieniem wysoko uniesionym
w gore i zgietym w tokciu pod katem 90° na wysokosci bar-
ku (pitka powyzej gtowy)

odciaggnij cate ramie do tytu

ustaw lewg stope z przodu, jesli rzucasz prawa reka, prawa
stopa do przodu, jesli jestes$ leworeczny

przesun ramie z pitka do przodu az do wyprostu ramienia
zakoncz rzut ruchem nadgarstka, co nadaje pitce dodatko-
wa predkosc i kierunek

mozesz uzyska¢ dodatkowa moc, wykonujac rotacje tutowia

o chwytow pitki wysokiej (miedzy piersiq a glowq):

>

ramiona s3 lekko ugiete z przodu przed klatkg piersiowa
i poruszajg sie w kierunku pitki

palce i kciuki sg roztozone

kciuki sg skierowane ku sobie

dtonie i palce tworza tunel w ksztatcie serca (,serce stoi na
gtowie”)



> lapigc pitke amortyzujemy ja elastycznie z przodu, przesu-
wajac dionie do ciata

» kciuki sg za pitka i uniemozliwiajg jej przejscie do piersi
e podan pilki do kolegi z zespotu na rézne odlegtosci naj-
wazniejsze jest rytm i tempo dzialania:

v v vV vV Vv

Jak monitorowa¢ skutecznos¢ swojej pracy?

szybka ocena sytuacji w grze
wybranie odpowiedniego momentu do podania
wybranie najlepszego odbiorcy (dla twojego podania)
zdecydowanie o sile podania
wybranie rodzaju podania

Projekt ewaluacji

TERMIN CEL BADANIA PODMIOT BADANIA METODA
Wrzesien e diagnoza  wyjscio- | e grupy dzieci objete | e test  sprawnosci
/pazdziernik wa dla klas IV: test| programem MTSF lub inny, wy-

kazdego roku szkol-
nego

sprawnoéci lub test
uzdolnien ruchowych
okreslenie poziomu
sprawnos$ci w kl. V-VI

brany przez trene-
ra /test Breac’a
test  sprawnosci
MTSE, analiza wy-
nikéw

Co 2-3 miesiace lub
inny czasokres (wg.
uznania)

stopien osiagania ce-
16w programowych

e uczniowie klas V
iVI

turnieje pitki recz-
nej
obserwacja

Na biezaco e poziom kompetencji- | ¢ nauczyciel/trener|e analiza dokumen-
zawodowych prowadzacy tacji, obserwacja,
o stopien zadowolenia | e uczniowie na-| rozmowa, ankieta
uczestnikéw z zajec uczyciele, rodzic samoksztatcenie
szkolenia ze-
wnetrzne
Maj/czerwiec e poziom (postep) | e grupy dzieci klas|e test  sprawnosci
po Kkazdym cyklu| sprawnosci V-VI MTSF
rocznym e stopien osiggniecia- | ¢ trener analiza dokumen-
celéw programowych tacji i wynikow
(sprawnosciowych, sprawdzianéw
wychowawczych, obserwacja
kompetencyjnych wywiad
z pitki recznej) ankieta
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ZALACZNIKI

ZALACZNIK NR 1
MATERIALY DO REFLEKS]JI

KARTA PRAW MEODYCH SPORTOWCOW

Filozofia oparta na hasle ,Zawodnicy pierwsi, wygrywanie dru-
gie” legta u podstaw Karty Praw Mtodych Sportowcéw. Jest to motto
Amerykanskiego programu Edukacji Sportowej. Zastanéw sie, w jaki
sposob twoje postepowanie moze naruszac te prawa.

& Prawo do uprawiania sportu

Prawo do grania jako
dziecko a nie jako dorosty

Prawo do uczestnictwa na poziomie

Prawo do uczestnictwa w
bezpiecznym i zdrowym
Srodowisku

Prawo wspotudziatu dziecka w
podejmowaniu decyzji dotyczacych
uczestnictwa w sporcie

Prawo do réwnych szans Prawo do bycia
odnoszenia sukcesu

ZAWODNICY PIERWSI, WYGRYWANIE DRUGIE
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ZAELACZNIK NR 2

OCENA TWOIJE] WIEDZY NA TEMAT
NAUCZANIA UMIEJETNOSCI TECHNICZNYCH

Zastandw sie chwile nad zamieszczonymi poniZej pytaniami zwiq-
zanymi z wiedzq na temat umiejetnosci technicznych twojego sportu
oraz zdolnosciami do ich nauczania. BqdZ uczciwy w tej samoocenie.

1. Jakprzedstawia sie Twoja wiedza w zakresie technicznych umie-
jetnosci w twojej dyscyplinie sportu?

Stabo Mocno

1 2 3 4 5

>

2. Jak skuteczny jeste$ w nauczaniu swoich zawodnikéw umiejet-
nosci technicznych? Czy wiesz, w jaki sposob dzieli¢ te umiejet-
nosci na mniejsze kroki, by zoptymalizowac ich uczenie sie oraz
co zrobi¢, by nastepnie potaczy¢ te elementy w catos¢?

Stabo Mocno

1 2 3 4 5

3. Jak dobry jeste§ w obserwowaniu techniki, zrozumieniu przy-
czyn niepoprawnego wykonania oraz dawaniu swoim zawodni-
kom wskazowek pozwalajacych skorygowac btedy?

Stabo Mocno
1 2 3 4 5

>

4. Jak dobrze orientujesz sie w biomechanice swojego sportu - na-
uce, ktora bada zasady ruchu w sporcie?

Stabo Mocno

»
>

1 2 3 4 5

183



ZALACZNIKNR 3

Planowanie jednostki treningowej krok po kroku

1.
2.
3.

Przeanalizuj program

Oblicz realng liczbe tygodni nauki w danym roku szkolnym
Oblicz liczbe godzin jaka dysponujesz w cyklu rocznym, pétrocz-
nym, tygodniowym

Zaplanuj liczbe godzin i konkretne dni tygodnia, w ktérych be-
dziesz prowadzit zajecia

Rozpisz daty tych dni w cyklu rocznym, p6trocznym, miesiecz-
nym, tygodniowym

Przygotuj sie do kazdej jednostki treningowej: przemysl kon-
spekt zaje¢, cele przewodnie, szczegotowe zadania, dobierz me-
tody i $rodki, przygotuj sprzet i sale

Nie zapomnij o zaplanowaniu daty sprawdzianéw (na wejsciu-
-wyjsciu), rozgrywek, miedzyszkolnych spotkan, turniejow czy
obozdw.

Pamietaj:
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e Nie ustawaj w dqzZeniu do rozwoju umiejetnosci planowania
wtasnej pracy.

e Nawet najlepiej przygotowany plan moze sie zmienia¢ tak jak
zmieniajq sie sytuacje Zyciowe oraz wnioski wyptywajqce z ewa-
luacji wtasnych dziatan!

e Przygotowany przez trenera plan Swiadczy o jego odpowie-
dzialnosci zawodowej: przedstawia jego wizje i swiadomosé
drogi zmierzajqcej do osiggania celow.



ZALACZNIK NR 4

I. Zabawy wprowadzajace do pitki recznej

Na co powinniSmy zwraca¢ uwage?

W zaleznosci od celu towarzyszacemu danej zabawie nalezy
podczas jej trwania zwraca¢ uwage na:

wspotprace w grupie i z partnerem

realizowanie zatozen i przestrzeganie zasad

kreatywno$¢ i zaangazowanie (np. ruch z pitkq i bez pitki)
ocenianie zagrozenia

ocenianie sytuacji (np. ustawienie partnera, wykorzystywanie
wolnych przestrzeni)

szybkos¢ reakgc;ji

poprawng technike wykonywania ruchu

poprawno$¢ wykonywania podstawowych elementéw tech-
nicznych pitki recznej

celno$¢ rzutow

Pamietaj:
Kazde poprawne zachowanie dzieci powinno by¢ zauwazone
przez trenera i nagrodzone.

1. Zabawy biezne z pitka i bez pitki

1.1. W grupie ¢wiczebnej kazdy jest gonigcy i uciekajacy. Klepniety
wykonuje leZenie na plecach, nastepnie wstaje (dowolne przeto-
czenie, rolowanie, przewrdt w przéd, w tyt, przerzut bokiem, dwie
pompki itp.) i goni dowolna osobe.

1.2. Organizacja jw. Zabawa toczy sie na ograniczonej przestrzeni
np. boisko do pitki siatkowej lub koszykowej. Zawodnicy ucie-
kajacy i gonigcy poruszaja sie podskokami obundz. Klepniety
wykonuje okreSlone zadanie, a nastepnie staje sie gonigcym.
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1.3.

1.4.

1.5.

1.6.
1.7.

Liczba uczestnikdw dowolna, parzysta. Zawodnicy ustawiajg sie
w rownych odlegto$ciach na obwodzie kota w parach, jeden za
drugim. Jedna dwojka rozpoczyna zabawe. Jedna osoba jest go-
nigca, a druga uciekajgca. Uciekajacy bronigc sie przed klepnie-
ciem staje przed dowolng dwéjka z przodu lub z tytu, z powsta-
tej w ten sposob tréjki ucieka ostatni (z przodu lub z tytu).
Zawodnicy siadajg w dowolnym miejscu np. na potowie boiska do
pitki recznej. W zaleznosci od liczebnoSci grupy wyznaczamy np.
dwdch uciekajacych i dwoch gonigcych. Uciekajgcy moze w dowol-
nym miejscu usig$c¢ przy siedzacym. Jesli uciekajacy nie zdazy usigs¢
przed dotknieciem staje sie gonigcym, jesli zdazy ucieka siedzacy.
W zaleznoSci od liczebno$ci grupy wyznaczamy 3 - 4 osoby, ktd-
re sg berkami (bez pitki). Pozostali uczestnicy zabawy uciekaja
koztujac pitke. Zadaniem berka jest dogonic i klepngé¢ zawodni-
ka z pitka. Klepniety oddaje pitke i sam staje sie gonigcym. Zaba-
wa toczy sie na potowie boiska lub na catym do pitki reczne;j.
Organizacja jw. gonigcymi sg zawodnicy z pitkami.

Organizacja jw. uciekajgcy zawodnik koztuje pitke.

2, Zabawy z mocowaniem

2.1.

2.2,

2.3.
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Przecigganie w parach. Zawodnicy dobierajg sie w pary. Usta-
wiajg sie do siebie prawym bokiem podajac sobie prawe rece,
opierajg nawzajem stopy nogi wewnetrznej (prawe). Na sygnat
pary przeciagajg sie. Dozwolone sa réznego rodzaju zwody. Wy-
grywa ten ktéremu uda sie utrzymac réwnowage.

Zawodnicy dobierajg sie w pary. Obaj wykonujg lezenie tytem
obok siebie w przeciwnych kierunkach, stykajgc sie biodrami.
Ramiona wyprostowane utozone za gtowa. Na sygnat obaj jed-
noczesnie przechodzg do siadu, chwytajg sie w dowolny sposéb
za tutéw lub rece, usitujgc potozy¢ partnera na plecy. Przegrywa
ten, ktory dotknie plecami podtoza. Nie wolno wstawac i chwy-
tac za gtowe.

Walki zapasnicze. Zawodnicy dobierajg sie w pary. Kazda para
ma swoéj materac gimnastyczny. Jeden z pary wykonuje klek
podparty posrodku materaca, drugi wykonuje klek obok part-
nera i ktadzie mu dtonie na plecach. Na sygnat zawodnik trzy-
majacy dtonie na plecach stara sie spowodowacé utrate rowno-



2.4.

wagi u partnera (np. wykona¢ dowolne uchwyty, przepychania,
pociggania itp.) Nie wolno wstawac i chwytac za gtowe.
Organizacja jw. Jeden z pary wykonuje lezenie przodem na
materacu. Na sygnatl drugi z pary stara sie oderwac lezgcego
i odwro6ci¢ dowolnym sposobem na plecy. Nie wolno wstawac
i chwyta¢ za gtowe.

3. Zabawy rzutne

3.1.

3.2.

3.3.

3.4.

3.5.

3.6.

3.7.

Dwa zespoty ustawiajg sie naprzeciwko siebie np. w odlegtosci 4 - 6
metréw od linii Srodkowej. Wzdtuz linii Srodkowej ustawiamy dwie
lub jedng taweczke gimnastyczng, na nich pachotki w dowolnej ilo-
$ci. Kazde dziecko ma pitke. Na sygnat prowadzacego obie druzy-
ny jednoczesnie starajg sie trafi¢ w ustawione na taweczce gimna-
stycznej pachotki. Zwycieza ten zespot, ktory straci najwieksza ilos¢
pachotkow. W trakcie zabawy mozna wbiega¢ na boisko po pitke.
Rzuty do pachotkéw mozna oddawac tylko z wyznaczonej linii.
Organizacja jw. Wprowadzi¢ jedng osobe z przeciwnej druzyny
do obrony pachotkéw.

Organizacja jw. Rywalizacja pomiedzy zespotami na czas np. 1
min. Zawodnicy wykonuja rzuty po kolei. Jedna osoba z zespo-
tu staje za taweczka. Po rzucie, jesli pitka trafi pachotek, stawia
go na taweczce, bierze pitke i biegnie na linie rzutéw. Rzucajacy
biegnie za taweczke. Jesli rzut nie jest celny — nie ma zmiany.
Dwa zespoty. Jedna duza pitka (np. rehabilitacyjna). Kazdy z ze-
spotu ma mata pitke. Na sygnatl, zespoty starajg sie trafi¢ duza
pitke i przepchna¢ za wyznaczona linie. Zesp6t zdobywa punkt
jesli przepychana pitka minie wyznaczona linie.

Na wysokiej skrzyni ustawi¢ dwa pachotki, pomiedzy nimi pitke
(np. pitka do koszykowki, rehabilitacyjna, noZna). Zadaniem dziec-
ka jest trafi¢ w cel mata pitka (np. tenisowq) z odlegtosci 4-6 m..
Organizacja jw. Ustawi¢ przed skrzynig w odlegtosci 5-6 metréw
trzy pachotki. Rzut do wyznaczonego celu poprzedzic¢ slalomem
pomiedzy tyczkami (bieg bez koztowania, bieg z koztowaniem).
Organizacja jw. W odlegtosci ok. 6 metréow postawi¢ odwréco-
ng taweczke gimnastyczng. Zadaniem dziecka jest przejs¢ po
waskiej czesci taweczki przektadajac pitke pod nogami i pod ta-
weczka. Po zeskoku wykona¢ rzut do wyznaczonego celu.
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Gry wprowadzajace do pitki recznej

Na co powinniSmy zwraca¢ uwage?

W zaleznosci od celu towarzyszacemu danej grze nalezy w trak-
cie jej prowadzenia zwraca¢ uwage na:
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e przejscie z ataku do obrony i odwrotnie
e atak:
» ocena sytuacji na boisku
wyjsScie na pozycje
wspotpraca
podjecie decyzji
zdobycie punktu
doktadnos$¢ podania
technika chwytéw i podan
gra bez kozta, gra z koztem
e obrona:
» krycie przeciwnika (krycie kazdy swego)
» przechwyt pitki
» wygarniecie pitki
> blokowanie rzutu, podania.

v WV Vv Vv Vv Vv Vv

Gra przebiega z udzialem dwoch zespotow. Liczba uczestnikdw
jest dowolna w zaleznoSci od wielkosci boiska (zwrdci¢ uwage,
aby gra nie zatracita charakteru sportowej rywalizacji i pozwolita
na swobodne poruszanie sie zawodnikéw w trakcie wspoétzawod-
nictwa). Zespoty wystepuja w roznych koszulkach. Bramki po
obu stronach stanowig $ciany (np. szerokos¢ sali gimnastycznej).
Zawodnicy w trakcie gry moga z pitka zrobi¢ tylko trzy kroki
(zwraca¢ uwage na podwdjne koztowanie). Pitke mozna zdoby¢
uzywajac tylko rak. Bramka jest zaliczona jes$li po rzucie pitka po
kozle dotknie $ciany. Nie wolno rzutu blokowac noga.

Gra przebiega na petnowymiarowym boisku do pitki recznej
lub na mniejszej przestrzeni (np. brak sali petnowymiarowej).
Zespotly wystepuja w roznych koszulkach. Liczba uczestnikdw
i zasady jw. Zadaniem zespotu bedacego przy pitce jest (poprzez
podania i koztowanie pitki) poda¢ pitke do zawodnika, ktory
znajdzie sie w polu bramkowym druzyny przeciwnej i usigdzie.



Zawodnik w polu bramkowym nie moze siedzie¢ dtuzej niz trzy
sekundy. Jesli pitka zostanie podana do zawodnika siedzacego
dtuzej niz 3 sekundy punkt nie zostaje zaliczony i zesp6t ataku-
jacy traci pitke.

Organizacja jw. Punkt dla zespotu zostanie przyznany jesli za-
wodnik trafi w porzeczke lub stupek bramki rzutem oburacz zza
gtowy, z dowolnego miejsca (mozna rzuca¢ bedqc w polu bram-
kowym).

Gra przebiega na potowie boiska do pitki recznej. Zespoty wyste-
puja w réznych koszulkach. Kazdy zesp6t broni dwdch materacy
(utozonych np. na linii rzutéw wolnych). Zadaniem zespotu jest
zablokowanie przeciwnikowi przytozenia pitki na materacu.
Dunska pitka reczna. Gra przebiega na pelnowymiarowym bo-
isku do pitki recznej. Liczba uczestnikbw w zespole dowolna.
Gre rozpoczyna czterech zawodnikéw. Jeden bramkarz i trzech
w polu gry. Bramkarz moze wychodzi¢ z pola bramkowego i bra¢
udziat w ataku. Zawodnik, ktéry zdobyt bramke biegnie do strefy
zmian i wymienia sie z dowolnym zawodnikiem.
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3. Program szkolenia sportowego
w pifce recznej dla klas VII-VIII
szkoty podstawowej
,Wybieram recznq”

Zaltozenia programowe. Budzet godzin. Planowanie pracy

Program ,Wybieram recznq” stanowi ostatnig z trzech czes$ci pro-
gramu szkolenia mtodziezy w szkole podstawowej. Program kierowany
jest do trenerdéw i instruktorow pitki recznej, ktérzy prowadzg systema-
tyczne zajecia sportowe z dzie¢mi w wieku 13 - 15 lat w formie zajec¢
lekcyjnych, pozalekcyjnych lub pozaszkolnych. Ma na celu wspomaga-
nie nauczycieli w zakresie planowania tresci treningowych dla klas VII-
-VIII szkoty podstawowej. Autorzy programu ktada duzy nacisk na sys-
tematyczne ksztattowanie zdolno$ci motorycznych oraz umiejetnosci
z zakresu sprawnosci ogolnej, zwtaszcza gimnastycznej, uwazajac jg nie
tylko za szczegdlnie istotng w rozwoju psychoruchowym mtodego czto-
wieka, ale znaczaco wspomagajaca specjalistyczne szkolenie ukierunko-
wane na pitke reczna. Realizacja zadan z zakresu sprawno$ci motorycz-
nej wymaga odpowiedniej bazy treningowej: hali petnowymiarowej do
pitki recznej, sitowni, miejsca do realizacji treningu lekkoatletycznego.

W trakcie realizacji procesu szkolenia sportowego zalecamy:

» systematyczne doskonalenie sprawnos$ci gimnastycznej w za-
kresie podstawowych umiejetnosci akrobatycznych (budowa
prostych piramid, przerzuty, przewroty, stanie na RR, wychwyt
z karku itp.) i ¢wiczen na przyrzadach (skrzynia, koziot, tram-
polina, drqgzek)

e w celu doskonaleniu umiejetnosci technicznych gry w pitke
reczng - 1aczenie zadan sprawnosciowych z zadaniami techni-
ki w formie $cistej
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e stosowanie nowoczesnych form fitness (np. aerobik, step aero-
bik) jako gtéwnej metody doskonalenia koordynacji ruchowej,
zaréwno w grupach dziewczat jak i chtopcow.

Zaleca sie, aby zajecia fitnessu, przeprowadzata osoba specjali-

zujaca sie w tej dziedzinie.

Na etapie diagnozowania i szkolenia ukierunkowanego proces

treningowy roznicowany jest ze wzgledu na:

e czynniki rozwojowe

e dotychczas uksztattowany poziom potencjatu ruchowego

e oraz prognozowane wymogi modelowe zamierzonej specjali-
zacji.

Diagnozowanie to interpretacja rozwoju fizycznego i spraw-
nosci fizycznej mtodego zawodnika na podstawie systematycz-
nie prowadzonych pomiaréw i obserwacji w celu planowania
jego dalszego rozwoju w kontekscie wymogow dyscypliny.
Rozpatrywanie mocnych i stabych przejawéw sprawnoSci fizycznej
zawodnika nie moze by¢ rozumiane jako ocena, np. ocena szkolna
z przedmiotu wychowanie fizyczne, ale jako formowanie zespotu
umiejetnosci charakterystycznych dla prognozowanego kierunku
specjalizacji, ktéra rozpoczyna sie juz w kl. I LO.

Proponowany program ma za zadanie ksztattowanie konkret-
nych umiejetnosci techniczno-taktycznych z zakresu pitki recznej
oraz takie przygotowanie sprawno$ciowe zawodnika, ktére umozli-
wi mu dalszy rozwoéj sportowy na wyzszym poziomie.

Planowanie jednostki treningowej krok po kroku

1. Przeanalizuj program

2. Oblicz realng liczbe tygodni nauki w danym roku szkolnym

3. Oblicz liczbe godzin jaka dysponujesz w cyklu rocznym, pétrocz-
nym, tygodniowym

4. Zaplanuj liczbe godzin i konkretne dni tygodnia, w ktorych be-
dziesz prowadzit zajecia

5. Rozpisz daty tych dni w cyklu rocznym, potrocznym, miesiecz-
nym, tygodniowym

6. Okresl cele przewodnie dla zaje¢ w poszczegélnych dniach tygo-
dnia (np. pigtek: sita i technika rzutéw) oraz proporcje czasowe
niezbedne do ich osiggniecia
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7. Przygotuj sie do kazdej jednostki treningowej: przemysl kon-
spekt zaje¢, szczegdtowe zadania, dobierz metody i Srodki, przy-
gotuj sprzeti sale

8. Nie zapomnij o zaplanowaniu daty sprawdzianoéw (na wejsciu-
-wyjsciu), rozgrywek, miedzyszkolnych spotkan, turniejéw czy
obozdéw.

W programie uwzgledniono nastepujacy minimalny tygodniowy
wymiar aktywno$ci sportowej w klasach VII - VIII SP:
e dla wszystkich klas sportowych: obligatoryjne godziny wy-
chowania fizycznego (4) + 6 godzin JST
 dla klas sportowych OSPR: obligatoryjne godziny wychowania
fizycznego (4) + 6 godzin JST + 6 godzin ZPRP.
Przyjeto $rednio 34 tygodnie dydaktyczne w roku szkolnym.

Tab. 1 Tygodniowy i roczny budzet godzin wychowania fizyczne-
go i godzin szkolenia sportowego w klasach sportowych i w kla-
sach sportowych z programem OSPR

Nazwa Liczba godzin treningowych w roku szkolnym dla klas sportowych
progra- i dla klas sportowych OSPR
e Razemty- | Razem Razem Razem
Klasa godniowo | w Kklasach tygodnio- | wklasach
WF | JST | wklasach spor- | OSPR wo sportowych
sporto- towych w klasach | OSPR bez
wych w roku spor- WF w roku
szk. (34 towych | szk. (34 tyg.
tyg. dyd) OSPR dyd)
(bez WF)
m ,Wy-|VIISP | 4 | 6 10 340 6 12 408
bieram
reczna!” |VIIISP | 4 6 10 340 6 12 408
Uwaga:

1. Lekcje WF uzupetniajq proces szkoleniowy, a jego planowanie i or-
ganizacja zalezy od uwarunkowan wystepujqcych w poszczegdl-
nych szkotach

2. WF moze (ale nie musi) by¢ wtgczony do tygodniowego limitu go-
dzin przeznaczonych na szkolenie z pitki recznej
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3. Niezbedny czas na realizacje zatozen programowych to minimum
7,5 h zegarowych czyli 10 h lekcyjnych, ale zalecany to 9 h zegaro-
wych czyli 12 h lekcyjnych

Pamietaj, Ze ustalajqgc czas trwania oraz liczbe poszczegdlnych
zajec¢ w tygodniu nalezy przelicza¢ godziny lekcyjne na zegarowe.
I tak np.: 16 h lekcyjnych - 4 h WF = 12 h lekcyjnych przeznaczo-
nych na szkolenie sportowe w tygodniu. Zatem: 12 x 45 min = 540
min; 540 min: 60 min = 9 godzin zegarowych.

Tab. 2 Srednie dzienne obcigzenie ucznia w zaleznosci od przy-
jetej liczby godzin szkolenia sportowego w tygodniu

Liczba godzin CZAS TRWANIA
g . . POJEDDYNCZYCH
lekcyjnych . . Liczba godzin p
Liczba minut ZAJEC przy
przeznaczonych na zegarowych ..
. rozlozeniu 5x
szkolenie sportowe .
w tygodniu
8 360 6h 1h 12 min
10 450 7 h 30 min 1h 30 min
12 540 9h 1 h 48 min
14 630 10 h 30 min 2 h 6 min

Tab. 3 Przykladowy tygodniowy rozklad zaje¢ uwzgledniajacy
zalecang i minimalnag liczbe godzin treningowych

s E8, | 2
. © 2w [
§¢8 Wy 2| 3 e i » 3
« ;’_E z £ 8 e ) < = e 8
Qo8R8 > 3 T = 5 = g 8 5]
S ETBE Ng 8 s S =) E = <
SHhHe | =X = = & S A a
9h 8.00-13.00 | szkota szkota szkota szkota szkota
I(lng.OdZ;IH 13.30 - 15.45 Trening 1 | Trening 1 | Trening 1 | Trening 1 X —
ekeyjnych) | 5. I (215h) | (215h) | (215h) | (2,15h) g
. . <
8.00 - 8.45 Ti;“m.g ! Tigmn.g ! =
6h (45min) | gypota | (45SMIN) | gkota | szkota N
°
(8 godzin 9.40 - 14.00 | szkota szkota ~
lekcyjnych) Trening 2 | Trening 1 Trening 1
15.00 - 16.30 (15 h) (1,5 h) X (15 h) X
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Tab. 4 Przykladowy tygodniowy plan pracy w blokach tematycznych.

Zakres zadan do realizacji

Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Piatek
I. Blok I. Blok I. Blok I. Blok L. Blok
¢ Motoryka ¢ Motoryka ¢ Motoryka » Motoryka -
> koordynacja |> szybko$¢ > sita > sita
> gimnastyka |> skoczno$¢
I1. Blok I1. Blok II. Blok II. Blok II. Blok
¢ Technika ¢ Technika ¢ Technika e Technika/ |e Taktyka
> Treningrzu- |> Treningobro- |> ataku/ Taktyka > wspotdziata-
towy (indy- ny (indywi- obrony, > Wspot- nie w obronie
widualny) dualny) zuwzglednie- | dziatanie i ataku pozy-
> rzutyzpod- |> Trening niem pozycji w ustawieniu cyjnym we
toza rzutowy we w grze. zespotowym fragmentach
> w wyskoku fragmentach w obronie gry i z udzia-
> zpadem. gry. o Taktyka i ataku pozy- tem catego
o wspotdziata- cyjnym (po- zespotu
o Cwiczenia o Cwicze- nie w obro- dania, chwyty,
ataku szyb- nia ataku nie i ataku poruszanie o Atak szybki
kiego we szybkiego pozycyjnym sie) we frag-
fragmentach i powrotu do we frag- o wspotdziata- mentach gry
gry. obrony w for- | mentach gry nie we frag- i z udziatem
mie fragmen- (w sektorze mentach gry catego zespo-
¢ Trening tow gry. centralnym (w sektorze tu.
bramkarski isektorach ze-| centralnym
¢ Atak szybki wnetrznych). i sektorach ze- | o Stretching
e Stretching we fragmen- |e Szybkie wnetrznych).
tach gry wznowienie |e Atak szybki
gry we fragmen-
e Stretching tach gry.
e Stretching e Trening
bramkarski

e Stretching

II. Blok/I. Blok

¢ Technika

> trening in-
dywidualny
forma Scista:

> rzuty z pod-
toza

> w wyskoku

> 7z padem.

o Cwiczenia
ataku  szyb-
kiego we frag-
mentach gry.

¢ Trening
bramkarski

L. Blok/II. Blok
e Motoryka
> sifa
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Tabela nr 4 przedstawia tygodniowy plan pracy zgodny z pro-
gramem szkolenia. Trener w zaleznoS$ci od mozliwos$ci bazowych
decyduje, na ktorych zajeciach w danym dniu, tzn. przed potudniem
czy po potudniu, zrealizuje dany blok tematyczny.

Cele programowe

Cele ogolne:

1. Dbatos¢ o prawidtowy rozwoéj sportowy zawodnikéw w zakre-
sie pitki recznej, umozliwiajacy im w przysztosci kontynuowanie
kariery sportowej na wyzszym poziomie.

2. Wzmacnianie wizerunku nauczyciela sportu jako profesjonalisty
i autorytetu dla mtodych zawodnikéw.

Cele szczegotowe:
1. Doskonalenie umiejetnosci technicznych i taktycznych z pitki
reczne;j.
e Rozpoznanie specjalnych, indywidualnych predyspozycji za-
wodnikow
e Ksztattowanie wysokiego poziomu sprawnosci ogdlnej pitka-
rza recznego ze szczeg6lnym uwzglednieniem umiejetnosci
z zakresu gimnastyki i lekkiej atletyki
e Ksztattowanie postaw moralnych i spotecznych w oparciu
o wartosci tkwigce w sporcie oraz umiejetnosci kluczowych:

>

>
>
>

efektywnego wspotdziatania w zespole i pracy w grupie
skutecznego porozumiewania sie

podejmowania indywidualnych i grupowych decyzji
skutecznego dziatania na gruncie zachowania obowigzuja-
cych norm, planowania, organizowania wtasnych dziatan
i przyjmowania za nie coraz wiekszej odpowiedzialnosci
stosowania zasad fair play

kulturalnego kibicowania

Wyznaczone w programie cele szczegétowe okreslaja oczekiwa-
ne osiagniecia ucznia i stuza realizacji tresci ksztatcenia sportowego
w nastepujacych dziatach programowych:

1. Dziatania wychowawcze
2. Przygotowanie teoretyczne i motywacyjne
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3. Sprawnos$¢ kondycyjno-koordynacyjna
4. Technika i taktyka pitki recznej

TRESCI PROGRAMOWE SZKOLENIA SPORTOWEGO

1. DZIALANIA WYCHOWAWCZE

1. Ksztattowanie umiejetnosci wspdtdziatania w grupie i petnienia réznych rél.

2. Ksztattowanie nawyku aktywnego spedzania czasu wolnego.

3. Rola mie$ni w stabilizacji postawy ciata - znaczenie mie$ni grzbietu i mie$ni brzucha.
4. Organizacja rywalizacji wewnatrzgrupowej w wynikach prob, frekwencji, punktualnosci.
5. Zasady higieny i prawidtowego odzywiania i zdrowego stylu zycia.

2. PRZYGOTOWANIE TEORETYCZNE I MOTYWACY]JNE

1. Zapoznawanie z najwazniejszymi wydarzeniami z historii sportu i najwiekszymi osia-
gnieciami polskich reprezentantéw:
o przyktady wybitnych sportowcéw jako wzorca zachowan i postaw
¢ informacje o aktualnych tendencjach w $wiatowej pitce recznej
¢ omawianie aktualnych wynikéw ligowych oraz reprezentacji Polski w pitce recznej
2. Informowanie o celowosci stosowanych ¢wiczen oraz ich wptywie na organizm
3. Systematyczna kontrola efektéw szkoleniowych
4. Interpretacja wynikéw testéw i sprawdzianéw.

3. SPRAWNOSC KONDYCYJNO-KOORDYNACYJNA

Gléwne zadania do realizacji:

1. Zwiekszanie poziomu i zakresu sprawnosci fizycznej jako podstawy do prawidtowego
rozwoju sportowego zawodnika.

2. Nauka prawidtowej techniki ¢wiczen sitowych i wybranych form ruchu.

3. Nauka i doskonalenie podstawowych umiejetnosci z zakresu gimnastyki.

- Klasa | Klasa
TreSci programowe

VII VIII
SILA - dynamiczne i statyczne formy ruchu
o Cwiczenia wzmacniajace mie$nie ramion i obreczy barkowej:

> uginanie ramion w podporze przodem z klasnieciem (pompki) + +

> podskoki na rekach - w bok, w lewo w prawo z pomocq wspotéwi- . .
czqcego

> podskoki na rekach - w przéd i w tyt z pomocq wspétéwiczqcego + +

> podchodzenie i schodzenie na rekach po pochylni z tawki gimna- N .
stycznej z pomocq wspotéwiczgcego

> zwis na drazku, podcigganie nachwytem oburacz + +
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rzuty pitka lekarska w przéd znad gtowy (2 -3 kg)

rzuty i podania pitka 800 g - 1 kg

pad siatkarski

krazenia, wznosy, wymachy i wyprosty ramion z obcigzeniem
typ hantle, elastyczne gumy, ekspandory, liny, tasmy TRX

>

¢wiczenia z lekkg sztangg, gryfem

>

¢wiczenia na maszynach sitowych.

e Cwiczenia wzmacniajace miesnie nog:

>

przysiady, pétprzysiady, wejscia, zejscia z przyborem ze wspot-
¢wiczacym

podskoki, przeskoki, wyskoki dosiezne bez obcigzenia

podejscia i podbiegi pod wzniesienia

>

¢wiczenia z obnizong pracg nog

>

¢wiczenia na maszynach sitowych.

o Cwiczenia wzmacniajace miesnie tulowia (brzucha i grzbietu):

>

opady, sktony, skrety, skretosktony w réznych ptaszczyznach, bez
i z obciazeniem, (np. pitki lekarskie, sztanga lekka) w staniu

wznosy tutowia, unoszenie nég i ragk zastosowaniem pitek lekar-
skich w lezeniu przodem i tytem

krazenia tutowia z pitka lekarska

¢wiczenia ze wspotéwiczacym

¢wiczenia wzmacniajaco-stabilizujace gldwne partie mie$niowe
i uktad ruchowy z wykorzystaniem napie¢ izometrycznych

>

¢wiczenia na maszynach sitowych.

e Nauka i doskonalenie poprawnej techniki: martwego ciagu,
zarzutu, podrzutu, rwania, przysiadu, wyciskania na taweczce
poziomej z przyborem i z lekkim gryfem (6-8 kg).

SKOCZNOSC - moc

* Skoki:

>

pionowe, jednonéz i obundz naprzemianstronne, na niskich ptot-
kach, skrzyniach (naskok i zeskok)

>

z rozbiegu na odlegto$¢
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> sytuacyjne tory przeszkod w hali i w terenie (naturalne przeszkody). +

Wieloskoki plaskie:

> z miejsca, z rozbiegu, na odlegto$¢, na miekkim podtozu +

> przez przeszkody terenowe: z miejsca i z rozbiegu, jedno- i obunéz +

> przez przybory (pitki lekarskie, tawki gimnastyczne, ptotki niskie, N

> niskie czesci skrzyni gimnastycznych)

Réznorodne zadania kompleksowe np. seria skokéw przez

plotki niskie zakonczone zmiana kierunku biegu lub zwodem .

po naskoku na jedng noge i rzutem na bramke, po zwodzie od-

bicie z niskiej skrzyni lewa lub prawa noga i rzut na bramke.
SZYBKOSC - cykliczne i acykliczne formy ruchu

Reagowanie na sygnaty akustyczne i optyczne:

> starty sytuacyjne z réznych pozycji +

> szybka zmiana pozycji ciata +

Biegi

> biegi z wykorzystaniem pochytosci terenu +

> biegi po prostej i po tuku +

> stary i biegi z maksymalna i submaksymalng predkos$cig (metoda .

powtdrzeniowa i interwatowa)

> pokonywanie kroétkich odcinkéw z nabiegu (biegi , lotne”) +

> biegi z przyspieszeniami (bieg z ,wytqczeniem”) +

> skippingi: A, B,C,D +

> gry i zabawy o akcencie szybko$ciowo - orientacyjnym. +

WYTRZYMAELOSC - formy ruchu aerobowe i anareobowe

Biegi ciaglte na dlugich dystansach z wykorzystaniem uksztaltowania terenu oraz

stadionu lekkoatletycznego:

> marszobiegi +
> croossfit +
> biegi przetajowe +
> zabawy biegowe z elementami atletyki terenowej i ¢wiczeniami .

ogoélnorozwojowymi (MZB | DZB)
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> wielokrotne przebiezki na dtugich i krétkich odcinkach + +

> trening obwodowy + +

¢ Rézne formy gier zespotowych. + +

KOORDYNACJA

e Rozne formy fitness ksztaltujace: zdolno$¢ taczenia ruchow,
dostosowania i przestawienia sie ruchowego, orientacje i po- + +
czucie rytmu, szybkos$¢ reakcji, rownowage.

o Cwiczenia gimnastyczne (akrobatyka):

> przewroty w przod z miejsca, marszu, biegu, odbicia jednon6z

i obunéz, przez przeszkody " *

> przewrdt w tyt do rozkroku + +

> lezenie przewrotne, leZenie przerzutne + +

¢ Wychwyt z karku z leZenia przewrotnego na materacu - +
> przetoczenia w przod i w tyt przez L i P bark + +

> budowanie prostych piramid + +

> stanie na RR z asekuracja + +

> przerzuty bokiem z miejsca, marszu, biegu, podskokéw zmiennych + +

» ,mostek” + +

> $ciezki gimnastyczne i ¢wiczenia zwinnoSciowo-akrobatyczne + +

e Laczenie réznych zadan ruchowych (np. z zakresu gier zespoto-
wych, skocznosci i zwinnosci, pokonywania przeszkdd, z nietypowy- + +
mi pozycjami wyjsciowymi, itp.).

GIBKOSC - dynamiczne i statyczne formy ruchu

« Cwiczenia o duzej amplitudzie ruchu i z wytrzymaniem (np.
sktony proste, z pogtebianiem, krqgZenia, wymachy, streching).

4. TECHNIKA I TAKTYKA PILKI RECZNE]

Gloéwne zadania do realizacji:

1. Zwiekszanie poziomu i zakresu indywidualnych umiejetnosci technicznych zawodnika

2. Doskonalenie gry na réznych pozycjach z uwzglednieniem indywidualnych predyspo-
zycji zawodnika

3. Wspotpraca i przestrzeganie zasad funkcjonowania w grze.
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Tresci programowe Klasa | Klasa
VII VIII
TECHNIKA
PODANIA
e wruchu, prawa i lewa reka ze zmiang odlegtosci + +
o w kontakcie z przeciwnikiem i bez kontaktu + +
¢ w wyskoku + +
¢ z podtoza + +
e oburacz + +
¢ lobem + +
¢ koztem + +
e zrotacja + +
e po zwodzie pitka + +
e sytuacyjne. + +
CHWYTY
» w kontakcie z przeciwnikiem i bez kontaktu + +
¢ sytuacyjne - oburacz, jednoracz, w wyskoku, z podtoza. + +
RZUTY
e z podloza:

> prawa-prawa, lewa-lewa + +
> sprzed obroncy pétgdrne, z biodra + +
> pomiedzy obronicami

> z odchyleniem tutowia + +
> po przeskoku + +

+ w wyskoku:

> po odbiciu jednon6z w drugim i trzecim kroku + +
> po odbiciu obunéz

> z padem w przdd i z odchyleniem + +
> zrotacja pitki + +
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¢ rzuty sytuacyjne:

> dobitka

> wrzutka

> przerzutka

> biezne

> tytem do bramki.

ZWODY

¢ bez pilki przodem:

> pojedynczy przez zmiane kierunku ruchu po naskoku najedna noge

> podwojny przez zmiane kierunku ruchu po naskoku na jedna noge

> poprzez zmiane kierunku biegu

> z obrotem

¢ bez pilki tylem:

> pojedynczy

> podwodjny

¢ z pilka przodem:

> pojedynczy po naskok na jedng noge w momencie chwytu pitki
i ze zmiang kierunku ruchu

> podwdjny po naskoku na jedna noge

> podwojny po naskoku na jedna noge, zmiang kierunku ruchu
i z przetozeniem reki

> poprzez zmiane kierunku biegu

> zzamierzonym podaniem

> zzamierzonym rzutem

o z pilka tylem:

> pojedynczy

> podwojny.

KOZLOWANIE

» pojedyncze i ciggte reka dalszg od obroncy
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ZASLONY

¢ dynamiczne i statyczne z pitka i bez pilki:

>

z przodu

>

z boku

z tytu

OBRONA

krok odstawno-dostawny, doskok i odskok

krok biegowy (bieg przodem i tytem, zmiany kierunku, zatrzyma-
nia) przy obronach otwartych

wyjscie

wyréwnanie linii

przesuniecie

zamKkniecie

zablokowanie

przechwyt pitki

wygarniecie

ZAKRES UMIEJETNOSCI TECHNICZNO-TAKTYCZNYCH

wspotpraca w obronie 3:2:1, 5:1, 4:2

wspotpraca w obronie kombinowanej 4:0+2

przekazywanie przeciwnika w obronie

przewidywanie zachowan przeciwnika (antycypacja)

zatrzymywanie zawodnika atakujgcego w sytuacji 1x1

krycie od pitki

krycie obrotowego w sytuacji 1x1

blok pojedyniczy i podwojny w oparciu o wspétprace z bramkarzem

gra w obronie w ostabieniu 1x2

ATAK POZYCYJNY

ZAKRES UMIEJETNOSCI TECHNICZNO-TAKTYCZNYCH

podania reka dalsza od obroncy

zachowanie szerokiego ustawienia

atak prostopadty - ,wiagzacy” na zewnatrz i do Srodka
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* ponowienie ataku po kontakcie z obronica i ze zmiang kierunku + +

¢ miniecie 1x1 z pitka i bez pitki na matych i duzych przestrzeniach + +
¢ stosowanie zaston + +
¢ uwalnianie sie od przeciwnika + +
¢ stosowanie podan odwrdconych + +
¢ stosowanie zmian pozycji z pitka i bez pitki + +
¢ gra bez pitki + +
e wspotpracy z blizszym i dalszym partnerem + +
e wybor rodzaju rzutu + +

» Stosowanie rozwiazan taktycznych we fragmentach gry z uwzglednieniem:

> zmiany pozycji zawodnikéw rozgrywajacych i bez zmiany pozycji + +

» zmiany ustawienia poprzez wbiegi zawodnikéw I i II linii

> wspdtpracy pomiedzy 1111 linig ataku + +
» rozwigzywanie w ataku sytuacji liczebnie mniejszej, réwnej + +
i wiekszej.
ATAK SZYBKI

ZAKRES UMIEJETNOSCI TECHNICZNO-TAKTYCZNYCH

e Zachowanie szerokiego ustawienia | + | +

* Doskonalenie bezposredniej formy ataku szybkiego (I-sze tempo):

> réznorodne chwyty i podania pitki w pelnym biegu z zachowa-

. . " + +
niem rytmu i tempa akcji

* Nauczanie i doskonalenie posredniego ataku szybkiego (I1I-gie tempo):

> wbieg na pozycje drugiego obrotowego i krzyzéwka rozgrywaja-

‘ . . + +
cych z zachowaniem rytmu i tempa akcji

¢ Nauczanie i doskonalenie szybkiego wznowienia gry od srodka z zachowaniem
rytmu i tempa akcji:

> w pasach dziatania + +

> ze zmiang pasOw dziatania - +

GRA BRAMKARZA

ZAKRES UMIEJETNOSCI TECHNICZNO-TAKTYCZNYCH

* Postawa, poruszanie sie i pozycja w bramce | + | +

¢ Techniki bramkarskie:

> obrony rzutéw gérnych oburacz i jednoracz z odbicia nogi dalszej + +

> obrony rzutéw pdétgérnych z odbicia nogi dalszej, obrona reka + +
lub reka i noga

> obrony rzutéw dolnych prostg nogg z poslizgiem, z wypadem na + +
ugieta noge
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¢ Podania bramkarza do ataku szybkiego:

> podania krétkie + +
> podania diugie + +
> szybkie wej$cie w posiadanie pitki + +
> podanie otwierajace + +

» Wspolpraca z obrona przy rzutach:

> z 1 linii + +
> z I linii + +
> wolnych + +
¢ Ustawianie sie przy rzutach karnych + +

Zaktadane osiagnigcia po dwuletnim okresie
szkolenia (13 — 15 lat)

Z zakresu sprawnosci
Zawodnik potrafi wykona¢:

przewrdt w przéd z odbicia jednondz, obunoz, z biegu, przez
przeszkode

przetoczenia przez L i P bark w przod i w tyt

przewrdt w tyt do przysiadu podpartego, do rozkroku

leZenie przewrotne, przerzutne

przerzut bokiem prawg i lewg strong

stanie na RR z asekuracja

,mostek”

Poprawnie technicznie:

bieg

skipping A, B, C, D

wieloskoki

martwy ciag, zarzut, wyrzut, rwanie, przysiad, wyciskanie na
taweczce poziomej

pompki

podciaganie na drazku

rzut pitka lekarska oburacz

¢wiczenia ksztattujace gibkosc.
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Z zakresu umiejetnosci techniczno-taktycznych
Zawodnik potrafi:

Zastosowal w grze podania, chwyty, rzuty, zwody, zastony wy-
mienione w programie w sposob zapewniajacy realizacje indywidu-
alnych i zespotowych zadan taktycznych:

chwyci¢ pitke jednoracz

wykona¢ podania odwrécone

wykonac¢ rzut z padem

wykonac¢ rzut w wyskoku w 2 i 3 kroku

wykonac rzut z podtoza

podac pitke reka dalszg od obroncy

wykona¢ wszystkie rodzaje zaston statycznych i dynamicz-
nych na przeciwniku

wykona¢ wszystkie rodzaje zwodow z pitka i bez pitki po na-
skoku na jedna noge

zachowac szerokie ustawienie w ataku pozycyjnym i szybkim
wykonac¢ atak prostopadty ,wigzacy” na zewnatrz i do Srodka
wykona¢ ponowienie ataku po kontakcie z obronicg ze zmiang
kierunku

uwolnic sie od przeciwnika

stosowac zasady wspotpracy pomiedzy 11 II linig ataku
wykonac¢ zmiany pozycji z pitka i bez pitki w zaleznosci od sy-
tuacji w grze

przestrzegac zasad I i [I-go tempa ataku szybkiego
zastosowac szybkie wznowienie gry od ,Srodka”

zatrzymac zawodnika atakujgcego z pitka i bez pitki
wygarnac¢ pitke przeciwnikowi

zastosowac zasady wspodipracy w obronie z najblizszym part-
nerem

zastosowac zasady wspotpracy z bramkarzem

zagra¢ przynajmniej na dwoch pozycjach w ataku i obronie
zastosowac zasady wspotpracy w obronie 3:2:1, 5:1, 4:2

Bramkarz potrafi:
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zastosowa¢ odpowiednig technike obrony rzutéw dolnych,
potgornych, gérnych

ustawiac sie do pitki przy rzutach obrotowego, skrzydtowego,
rozgrywajacego



ustawiac sie przy rzutach karnych i wolnych

ustawiac sie w sytuacjach ,sam na sam” w ataku szybkim
wykona¢ podanie otwierajace do ataku szybkiego kroétkie
i dtugie

stosowac zasady wspotpracy z obrona.

Strategia osiagania celow

1.

Skuteczno$¢ pracy nauczyciela - trenera zalezy w duzej mie-

rze od:

o efektywnego zaplanowania i zorganizowania zajec

e precyzyjnego postawienia celéw zaréwno etapowych jaki dla
kazdej jednostki lekcyjno-treningowej, (czego sie dzisiaj na-
uczymy, poprawimy, poznamy? do czego razem zmierzamy? co
chcemy osiggnqc?)

e okreslenia oczekiwanych osiggniec¢ ucznia, (co bedziesz potra-
fit za p6t roku, za rok?)

e ewaluacji czyli refleksyjnej oceny wtasnych dziatan.

Zaleca sie zaplanowanie 5 jednostek treningowych w tygodniu

z uwzglednieniem nastepujacych akcentow: 3 razy na ksztatto-

wanie sprawnos$ci motorycznej, 2 razy na technike i taktyke we

fragmentach gry, 1 raz na taktyke z udziatem catego zespotui 1

raz na technike indywidualng (tabela nr 4).

Zaleca sie przeprowadzanie zaje¢ biegowych w okresie letnim

w terenie otwartym np. na stadionie la (ksztattowanie wytrzy-

matosci krqzZeniowo-oddechowej).

Zadania treningowe nalezy uatrakcyjnia¢ poprzez wykorzysty-

wanie réznego rodzaju przyborow i sprzetu sportowego.

Nalezy rozwija¢ umiejetnosci gimnastyczne i akrobatyczne

(przerzuty, przewroty, budowanie prostych piramid) oraz dbac

0 wysoki poziom sprawnos$ci ogélnej i koordynaciji.

Polecamy stosowanie:

 strechingu oraz wykonywanie ¢wiczen gibkosciowych w se-
riach, po kilka powtérzen w kazdej serii

e nowoczesnych form fitness oraz zadan specjalistycznych z po-
szczegblnych gier zespotowych do ksztattowania koordynacji

e przyboréw takich jak: pitki lekarskie, hantle, gumy, tasmy
TRX, liny oraz przyrzadéw gimnastycznych: drabinki, fawecz-
ki, drazki, porecze w ¢wiczeniach sitowych
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¢ treningu sitowego z uwzglednieniem réznic w rozwoju fizjolo-
gicznym zawodnikow

e metody powtoérzeniowej jako podstawowego sposobu ksztat-
towania:

» skoczno$ci

» szybkos$ci

e metody interwatowej jako podstawowego sposobu ksztatto-

wania wytrzymato$ci.

Nalezy pamieta¢, ze poziom szybkos$ci zalezny jest od sity, skocz-
nosci, koordynacji i techniki wykonania. Dobry poziom opano-
wania techniki ¢wiczen pozwala na uzyskiwanie lepszej efek-
tywnoSci treningu.

Polecamy stosowanie ¢wiczen izometrycznych jako uzupet-
nienie treningu sitowego. Umiejetnie stosowane wptywaja na
poprawe sity miesni, stabilizacje uktadu ruchowego, sprawnosci
i ogolnej kondycji ¢wiczacych. Sa istotne z punktu widzenia roz-
woju prawidtowej sylwetki i w zapobieganiu wadom postawy:.

e W grupach dobrze wytrenowanych i ¢wiczacych systema-
tycznie mozna stosowac ¢wiczenia izometryczne o ciggtym
skurczu, z przerwami 15-20 sekund. Cwiczacy przyjmuija
woéwczas okreSlong pozycje i utrzymuja ja przez ustalony
czas. Zaczynamy od 15-20 sekund, nastepnie systematycz-
nie wydtuzamy czas trwania napiecia, dozujac go w zalez-
nosci od mozliwoSci grupy.

Zaleca sie dokonywania systematycznej oceny poziomu
sprawnosci ogolnej pitkarza recznego w oparciu o test INKF.
Wyniki testu INKF pozwalajg trafnie oceni¢ sprawnos$ciowy i woli-
cjonalny poziom zawodnika oraz skuteczno$¢ stosowanych metod
i Srodkow treningowych przez nauczyciela. Najlepszym terminem
na jego przeprowadzenie jest czas po zakonczeniu okresu przy-
gotowawczego. Za pomocg testu INKF otrzymujemy informacje
o indywidualnych brakach w zakresie wytrzymatosci, szybkosci,
skoczno$ci, mocy ramion i zwinno$ci, a bieg na 300 m daje infor-
macje o nastawieniu zawodnika do walki sportowe;j.

Wydolnos$¢ fizycznag zawodnika oceni¢ mozemy stosujgc np.
Beep Test, bieg 12-minutowy (test Coopera), natomiast poziom
opanowania elementéw techniki, gtdwnie za pomoca prowadze-
nia obserwacji indywidualnej zawodnika w trakcie zawodow
kontrolnych (Karta oceny zawodnika/czki).



11. W planowaniu pracy, celem niedopuszczenia do przecigzenia
organizmu zawodnika, nalezy stosowa¢ zasade zmiennoSci
w zakresie objetoSci i intensywnos$ci treningu oraz prze-
strzega¢ odpowiednich proporcji pomiedzy praca treningowa
a wypoczynkiem w dobowym i tygodniowym cyklu szkolenia.

Projekt ewaluacji

RODZA] EWALUACJI PODMIOT
| TERMIN CEL BADANIA BADANIA METODY I NARZEDZIA
DIAGNOSTYCZNA
e na poczatku i na|e uzyskanie infor-|e zawodnik ¢ testy diagnostyczne (np.
konicu  kazdego| macji  niezbed- Beep test, Coopera, bieg
roku szkolnego nych do plano- wahadtowy, INKE po-
wania pracy z za- miar mocy NN, itp.)
wodnikiem
FORMATYWNA
e nabiezaco, w trak- | e stopien wdraza- | ¢ nauczyciel/trener | e analiza  dokumentacji
cie realizacji pro-| niaprogramu (plan pracy, dziennik
gramu stopien realizacji lekcyjny, dziennik zajec¢
zaplanowanych trenera)
dziatan ¢ zawodnik e analiza  dokumentacji
poziom umiejet- wynikéow i frekwen-
nosci sportowych cji (sprawdziany, testy
stopien zadowo- | ¢ zawodnik sprawnosci, obserwacja

lenia (satysfakcji)
ucznia z uczesz-
czania do Kklasy
sportowej

e rodzice

zawodow, dziennik zajeé)
¢ obserwacja
o wywiad
* roZmowy
¢ ankieta

PODSUMOWUJACA

e po zakonczonym

etapie  szkolenia
sportowego  (po
klasie VIII SP)

ocena skuteczno-
$ci dziatan trene-
raizawodnika

o zawodnik
e trener

e Karta Oceny Zawodni-
ka OSPR

¢ sprawdziany,
(inne)

* obserwacja, rozmowa

e analiza dokumenta-
cji (np. zapis wynikéw
sprawdzianéw i obser-
wacji z zawoddw, fre-
kwencji) oraz innych
zebranych  informacji
(wywiad)

testy
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PORADNIK TRENERA

1. Podstawowe wskazowki dla zawodnika
przy wykonywaniu:

rzutéw na bramke
e obserwacja i analiza sytuacji:
» czy istnieje mozliwo$¢ zdobycia bramki?
» jedsli tak, to zdecyduj sie rzucaé
» nastepnie wybierz rodzaj rzutu, miejsce docelowe w bram-
ce oraz trajektorie (tor lotu) pitki.

podstawowej postawy w obronie
e musisz by¢ dobrze ,wywazony” (réwnomierne roztozenie cie-
zaru ciata na obie stopy):
» obie stopy na ziemi - unikaj ustawienia stop w jednej linii
» stopy sa lekko rozstawione
» nogi lekko ugiete
> ramiona podniesione i ,falujace”

gry w obronie:
 kiedy obronca sie porusza, wazne jest:

» miec¢ lekko ugiete nogi

» stawia¢ mate i szybkie kroki

» mie¢ obie stopy na ziemi - unika¢ podskakiwania
» porusza¢ nogami rownolegle - nie krzyzuj ich
» podnosi¢ i falowa¢ ramionami
» patrzec przed siebie (a nie na swoje stopy)

dziatan obronnych uniemozliwiajacych przeciwnikowi wyko-
nanie rzutu na bramke, blokowanie podania lub wywalczenia
przerwy w grze:
» wychodzenie do atakujacego z ugietymi ramionami, ze sta-
bilng r6wnowagg ciata i kontrolowang moca
» wychodzenie do praworecznego atakujacego przeciwnika
z lewa reka uniesiong na wysoko$¢ jego ramienia i z prawa
reka na wysokosci jego biodra - w przeciwny sposéb usta-
wianie sie do atakujacego leworecznego
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> umieszczenie lewej nogi z przodu jes$li przeciwnik rzuca
prawa reka lub prawej nogi gdy przeciwnik jest leworeczny

» poruszanie nogami umozliwiajgce szybka reakcje na zmiany
kierunku poruszania sie przeciwnika dazacego do wyswo-
bodzenia sie z , opieki” obroncy

» podejmowanie préb natychmiastowego przejecia pitki w sy-
tuacji bezposredniego kontaktu z przeciwnikiem.

2. Ksztaltowanie zdolno$ci kondycyjnych
(sita, szybkosc, wytrzymatosc)

Trening sprawno$ciowy, do momentu osiggniecia dojrzatosci,
powinien by¢ prowadzony z uwzglednieniem mozliwosci organizmu
zawodnikow, bez duzych obcigzen, zwlaszcza sitowych. Po zakoncze-
niu okresu dojrzewania obcigzenia treningowe mogg by¢ zblizone do
treningu dorostych. Zatem przy planowaniu jakichkolwiek form tre-
ningowych nalezy bra¢ pod uwage nie tylko wiek kalendarzowy, ale
i wiek biologiczny oraz ptec. Przy konstruowania planu przygotowa-
nia sprawno$ciowego, oprécz kontroli procesu dojrzewania, podsta-
w3 jest kontrola wysokosci i masy ciata. Mozna przyjac¢ ogdlng zasade,
ze planowanie treningu sprawnosciowego dla klasy VII i VIII szkoty
podstawowej nie wymaga duzego stopnia indywidualizacji pracy. Jed-
nakze od klasy I szkoty ponadpodstawowej, wymagane jest juz wpro-
wadzenie indywidualizacji w zakresie stosowanego obcigzenia (obje-
tosci i intensywnosci) poszczegblnych jednostek treningowych.

Sita

Bezpieczng formg ksztattowania tej cechy motorycznej wsréd
mtodziezy jest odpowiednio zaplanowany trening z wykorzysta-
niem obcigzen zewnetrznych m.in. pitek lekarskich, gum, hantli, ska-
kanek, maszyn sitowych i sztangi.

Dbajac o bezpieczenstwo treningu nalezy zwréci¢ szczego6lng
uwage na doktadno$¢ wykonania éwiczen i poprawng technike oraz
o unikaniu pionowego obcigzania kregostupa. Ponadto trening
sitowy jest postawg utrzymania zdrowia, szczeg6lnie w odniesieniu
do urazéw uktadu miesniowo-szkieletowego.
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Uwaga!

W klasie VII, VIII szkotly podstawowej zaleca sie przede wszystkim
ksztattowanie sity ogdlnej miesni T, RR, NN. Natomiast gtdwnym ce-
lem podczas ¢wiczen w sitowni z uzyciem maszyn i przyboréw takich
jak sztanga czy gryf jest nauczanie i doskonalenie poprawnej techniki
wykonywania zadania!

Planujac trening ksztattujacy site nalezy m.in. pamietac o stoso-
waniu ¢wiczen ksztaltujacych sile mie$ni nog:
VII Klasa:

e nauka prawidtowej techniki skokéow z naciskiem na krotki
kontakt z podtozem;

¢ doskonalenie r6znorodnych skokéw i wieloskokéw, na zmien-
nym podtozu np. jednondz, obundz, wyskoki dosiezne bez ob-
ciazenia, przeskoki przez przeszkody i przybory, w dal, wzwy?z,
naskok na skrzynie i zeskok z amortyzacja, itp.

VIII Klasa:

e nauka techniki i doskonalenie wykonywania ¢wiczenia ze
sztangg bez dodatkowego i z dodatkowym obcigzeniem np.
martwy ciag, potprzysiad, przysiad, zarzut, wyrzut, wspiecia,
wej$cia i zejScia na podwyzszenie, itp.,

e rozwijanie mocy miesniowej konczyn dolnych (¢éwiczenia
plyometryczne).

Uwaga!

Pamietajmy, Ze przemyslany i systematycznie prowadzony trening po-
tencjatu sitowego wspomaga rozwdj szybkosci.

Szybkos$¢ — zwinnos¢

W klasach VII - VIII SP trening szybkos$ciowy nalezy rozwijac
gtownie ¢wiczeniami koordynacyjnymi. Trening szybko$ciowy nale-
zy planowa¢ w oparciu o trzy sktadowe:

e czestotliwo$¢ ruchu w jednostce czasu - np. skipy, ¢wiczenia

z obniZong pracg nog,

e czas reakcji - np. starty na sygnat,

e czas pojedynczego ruchu (zalezy od wielko$ci pokonywanego

oporu) - np. trening skoczno$ciowy

212



Jeden raz w tygodniu ¢wiczenia nalezy wykonywac z maksymal-
ng szybkoscia: czas pojedynczego ¢wiczenia 4 - 8 sek. (przerwy mie-
dzy powtdrzeniami do petnego wypoczynku).

Nalezy stopniowo wprowadzac¢ trening progu mleczanowego.

Moc

Moc jest to zdolno$¢ do pokonania danego oporu zewnetrznego
z mozliwie najwieksza predkoscia ruchu:

Sita x Predko$¢ = Moc
Praca/Czas jej wykonania = MOC

Wysoki poziom mocy (maksymalnej i szybkiej) jest podstawa
w grze pitkarza recznego.

Uwaga!

Pamietaj, Ze zwiekszajqc site lub szybkos¢ (lub obie zdolnosci) — zwiek-
szysz moc. W ksztattowaniu mocy nalezy zachowa¢ kolejno$¢ poste-
powania: najpierw nalezy zwiekszy¢ sprawnosc tlenowq i beztlenowq,
a nastepnie przejs¢ do ¢wiczen dynamicznych (np. wyskoki z pétprzy-
siadu, zarzut sztangi z wysokosci ponizej kolan na klatke piersiowq).

Wytrzymalo$¢ tlenowa, beztlenowa

Wytrzymato$¢ w wieku 13 - 15 lat ksztattujemy poprzez trening
energetyczny. Wytrzymato$¢ podstawowa (tlenowa):

o wysitki o umiarkowanej i niskiej intensywnosci

e czas trwania 30 - 45 min

Gra w pitke reczna charakteryzuje sie wieloma krétkimi akcjami
(zatrzymania, starty) o wysokiej intensywnosci, ktére wystepuja na
przemian z dtuzszymi fazami o mniejszej intensywnosci. Szczegdlne
znaczenie dla wysokich wynikéw pitkarza recznego ma wytrzyma-
tos¢ beztlenowa.

Podnoszenie progu mleczanowego poprzez trening interwatowy
i powtérzeniowy w oparciu o wysitki beztlenowe: beztlenowe-kwa-
somlekowe i beztlenowe niekwasomlekowe.
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Nalezy stosowac specyficzne formy treningowe takie jak gry ze-
spotowe czy zabawy biegowe.

Wytrzymatos¢ ksztattujemy poprzez dobor odpowiedniej formy tre-
ningu i czasu jego trwania. Parametry te bedq rézne w zaleznosci od
okresu przygotowan. Okresem gtéwnym, w ktérym nalezy rozwijaé
wytrzymatos¢ jest okres przygotowawczy. Planujemy wéwczas zajecia
o charakterze tlenowym i beztlenowym.

3. Ksztaltowanie zdolno$ci koordynacyjnych.

Gibos¢

[stotnym jest stosowanie réznorodnego zestawu ¢cwiczen i cze-
ste wprowadzanie nowych zadan do poznanych wczes$niej. Nalezy
rowniez systematycznie przeprowadzac¢ zajecia z klasycznego ae-
robiku i step aerobiku prowadzonego (w miare mozliwosci) przez
specjaliste. Gibkos¢ jest zdolnoscig motoryczng czesto zaniedbywa-
ng w treningu sprawnosciowym, zwtaszcza w druzynach meskich.
Do jej ksztaltowania nalezy stosowac réznorodne ¢cwiczenia, ktore
wptywaja na obszerno$¢ ruchéw tak jak np. stretching czy ¢wiczenia
z zakresu gimnastyki i lekkiej atletyki.

Pamietaj!

e Skuteczne ksztattowanie zdolnosci motorycznych polega na po-
dejmowaniu planowych i systematycznych dziatan uwzglednia-
jagcych rytm rozwoju biologicznego zawodnika.

o Cwiczenia z zakresu szybkosci i koordynacji ruchowej planuje-
my w pierwszym lub drugim dniu po dniu przerwy, na poczqtku
jednostki treningowej, po rozgrzewce, przed lub po treningu si-
towym.

e Nalezy zwracac szczegdlng uwage na opanowanie przez zawod-
nikow PRAWIDLOWE] TECHNIKI wszystkich ¢wiczen z zakresu
motoryki, od ktdrej zalezy efektywnos¢ treningu.
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4. Program szkolenia sportowego
w pifce recznej dla klas I-1V szkoty
ponadpodstawowej
,Kocham recznq!”

Zalozenia programowe i organizacyjne

Program szkolenia sportowego w pitce recznej ,Kocham reczng”
przeznaczony jest do realizacji w szkole ponadpodstawowej, tj. na [V
i V etapie specjalistycznego szkolenia sportowego i stanowi czwarta,
ostatnig czes$¢ procesu szkolenia sportowego na etapie szkoty pod-
stawowej i ponadpodstawowe;j.

Program ,Kocham recznq” powinien by¢ realizowany w petnowy-
miarowej hali do pitki recznej z petnym zabezpieczeniem w sprzet
sportowy. Zajecia sportowe nalezy tak rozplanowac¢ w szkolnym pla-
nie pracy, aby uczniowie mogli realizowa¢ program z innych przed-
miotéw szkolnych bezposrednio po lub przed zajeciami sportowymi.
W zaleznosSci od warunkéw bazowych placéwki, nalezy uwzgledni¢
w godzinowym rozktadzie zaje¢ czas na kapiel i ewentualny dojazd
uczniow po treningu do szkoty. W ramach rocznego programu szko-
lenia sportowego zaktada sie zorganizowanie dla zawodnikéw co
najmniej jednego obozu szkoleniowego.

Program ktadzie duzy nacisk na zwiekszanie poziom umiejetno-
$ci z zakresu sprawno$ci ogdlnej, uwazajac ja za szczegolnie istotna
w rozwoju sportowym mtodego zawodnika. Wysoki poziom sprawno-
$ci fizycznej stanowi podstawe do szybkiego przyswajania i efektyw-
nego wykonywania zadan techniczno-taktycznych. W trakcie plano-
wania zadan treningowych w zakresie doskonalenia podstawowych
elementéw techniczno - taktycznych takich jak podania, chwyty, rzu-
ty, na IV iV etapie szkolenia sportowego rekomendujemy:
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e laczenie w formie Scistej zadan technicznych z dodatkowymi
zadaniami sprawno$ciowymi,

e wykonywanie zadan techniczno-taktycznych we fragmentach
gry 5x3, 6x4, w warunkach rywalizacji.

Dodatkowo, proponujemy takze stosowanie nowoczesnych form
fitness jako metody doskonalenia koordynacji. Wskazane jest, aby
zajecia z wybranych form fitness przeprowadzata osoba specjalizu-
jaca sie w tej dziedzinie.

W programie ,Kocham reczng” uwzgledniono nastepujacy mi-
nimalny tygodniowy wymiar godzin szkolenia sportowego dla klas
[-IV LO w systemie klasowo-lekcyjnym:

e w klasach sportowych: obligatoryjne godziny wychowania fi-

zycznego + 7 godzin JST,

e w klasach sportowych z OSPR: obligatoryjne godziny wycho-

wania fizycznego + 7 godzin JST + 6 godzin ZPRP

e w szkotach mistrzostwa sportowego: obligatoryjne godziny

wychowania fizycznego + 13 godzin JST

Tab. 1 Minimalny tygodniowy i roczny budzet godzin wychowa-
nia fizycznego i godzin szkolenia sportowego w szkole ponad-
podstawowej (LO)

Nazwa BUDZET GODZIN
progra-
. Razem Razem Razem Razem
Klasa w kla- | wklasach w klasach | w klasach
LO WF | JST sach sporto- |OSPR spor- sportowych
sporto- | wych /r. towych z OSPR bez
wych szk. (34 zOSPR/ | WFwroku
/tydzien | tyg.dyd) tydz. (bez | szkolnym
WEF) (34 tyg. dyd)
1 LILIII| 3 7 10 340 6 13 442
~Kocham
reczng” 1A% 3 7 10 300 6 13 390

Przyjeto Srednio 34 tygodnie dydaktyczne w jednym roku szkol-
nym. W klasie IV, ze wzgledu na mature, przyjeto 30 tygodniowy rok
szkolny.
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Uwaga:

e Lekcje WF mogq uzupetnia¢ (ale nie muszq) proces szkoleniowy
w OSPR, a ich planowanie i organizacja zalezy od uwarunko-
wan wystepujqgcych w poszczegdlnych szkotach.

e WF moze (ale nie musi) by¢ witgczony do tygodniowego limitu
godzin przeznaczonych na szkolenie z pitki recznej.

e Zalecana liczba godzin przeznaczonych na proces treningowy
na IV i V poziomie szkolenia sportowego to 13 - 16 godzin lek-
cyjnych w tygodniu, a minimalna - 10 godzin lekcyjnych.

e Pamietaj, zZe planujqc liczbe poszczegdlnych zaje¢ w tygodniu
oraz czas ich trwania nalezy przelicza¢ godziny lekcyjne na ze-
garowe. I tak np.: 16 h lekcyjnych - 3 h WF = 13 h lekcyjnych
przeznaczonych na szkolenie sportowe w tygodniu. Zatem: 13 x
45 min = 585 min; 585 min : 60 min = 9,75 godzin zegarowych;
tj. ok 2 h treningu dziennie.

Tab. 2 Srednie dzienne obciazenie ucznia w szkole ponadpod-
stawowej w zaleznosSci od przyjetej liczby godzin szkolenia

sportowego w tygodniu

Liczba godzin Czas trwania
et | Uicbaminat | Ueagedan | poledtytcnch
szkolenie sportowe (5x w tygodniu)

7 315 5h 15 min 1h 03 min
10 450 7 h 30 min 1h 30 min
12 540 9h 1h 48 min
13 585 9 h 45 min 1 h 57 min
16 720 12h 2h24

Program rekomenduje systematyczne przeprowadzanie testéw
sprawnos$ciowych i analize uzyskiwanych przez zawodnikéw wy-
nikéw. Taka analiza potaczona z obserwacja pozwala na stawianie

diagnoz, ktore sa niezbedne przy planowaniu przez trenera pracy
oraz ewaluacji wtasnych dziatan. Najbardziej przydatny do oceny
poziomu sprawnosci ogolnej pitkarza recznego jest test INKF, ktory

pozwala:
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e trafnie oceni¢ sprawnos$ciowy i wolicjonalny poziom zawod-
nika oraz skuteczno$¢ zastosowanych przez trenera metod
i Srodkéw treningowych

e uzyskac informacje o indywidualnych brakach w zakresie wy-
trzymato$ci, szybkosci, skocznosci, mocy ramion i zwinnosSci

¢ uzyskac informacje o nastawieniu zawodnika do walki sporto-
wej (np. bieg na 300 m).

Najlepszym terminem na przeprowadzenie testu jest czas po
zakonczeniu okresu przygotowawczego (sierpien, wrzesien). Wy-
dolnos¢ fizyczng zawodnika oceni¢ mozemy stosujac np. Beep Test,
test Coopera (ocena wydolnosci tlenowej) czy prébe Norkowskiego
(ocena wydolnosci beztlenowej). Natomiast sprawdzian wytrzy-
matosci szybkos$ciowej uzyskujemy za pomocg proby Jastrzebskie-
go, a ocene poziomu sprawnos$ci technicznej za pomoca np. Préby
sprawnosci techniczno-biegowej (,Pitka reczna. Nazewnictwo i zbior
testow”, ZPRP 2018, str. 35).

Przy ocenie elementéw techniczno-taktycznych duze znaczenie
ma prowadzenie obserwacji zawodnikow w trakcie zawodow kon-
trolnych lub mistrzowskich. Zapis taki pozwala na ocene skuteczno-
$ci rzutowej i efektywnoSci gry, a liczba popetnionych przez zawod-
nika btedéw technicznych, rzutéw nieskutecznych, daje odpowiedz
0 jego przygotowaniu techniczno-sprawnosciowym.

Cele szkolenia sportowego
Cele ogolne:

1. Rozwijanie i stabilizacja indywidualnych, maksymalnych mozli-
wosci zawodnika w zakresie sprawnosci fizycznej i umiejetnosci
techniczno-taktycznych z pitki reczne;j.

2. Doskonalenie indywidualnych, specjalistycznych, umiejetno-
Sci umozliwiajacych zawodnikowi uczestniczenie w rywalizacji
sportowej na poziomie co najmniej I ligi.

3. Ksztattowanie postaw i cech wolicjonalnych niezbednych do
przejmowania odpowiedzialnos$ci za wlasny rozwoj sportowy
oraz do kontrolowania swoich zachowan.

4. Wzmacnianie wizerunku nauczyciela/trenera sportu jako profe-
sjonalisty i autorytetu dla mtodych zawodnikdéw.
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1. Ksztattowanie zdolnosci kondycyjno-koordynacyjnych

Szkolenie sportowe podczas nauki w szkole ponadpodstawowej
taczy dwa etapy: etap szkolenia ukierunkowanego i etap szkolenia
specjalistycznego. Ksztattowanie w tym czasie wysokiego pozio-
mu indywidualnej sprawnos$ci ogélnej zawodnikéw, a koordynacji
w szczeg06lnos$ci, ma znaczenie kluczowe, poniewaz warunkuje efek-
tywny przebieg wszystkich czynno$ci ruchowych zawodnika oraz
tempo nabywania nowych, o wyzszym stopniu trudnosci.

Usprawnianie narzadow i uktadéw czynnosciowych organizmu
wykonujemy poprzez:

e prowadzenie zaje¢ w terenie otwartym lub na stadionie lekko-

atletycznym

» stosowanie krétkich i dtugich wysitkow biegowych (szybkos¢,

wytrzymatosc)

e rozwijanie sity mieSni w warunkach tlenowych i beztleno-

wych oraz wzmacnianie uktadu kostno-stawowego

e stosowanie zadan zwinnos$ciowych jako sposobu doskonale-

nia wielu réznych zdolnosci koordynacyjnych.

Nalezy pamieta¢, ze podczas ksztattowania zdolnos$ci motorycz-
nych czyli szybkoSci, sity, skoczno$ci, wytrzymatosci i koordynacji
nalezy stosowac¢ roznorodne metody, formy i Srodki treningowe.
Odpowiedni ich dob6r bedzie miat wptyw na przygotowanie orga-
nizmu do maksymalnych i specjalistycznych wysitkéw w przysztosci
oraz bedzie chronit zawodnikéw przed przecigzeniami aparatu ru-
chowego i uktadéw funkcjonalnych.

Tresci programowe w zakresie ksztattowania sprawnos$ci mo-
torycznej zawarte ponizej, przedstawiajg mozliwosci i $rodki, ktore
stuza trenerowi do osiggania celéw programowych. Dziat ten zostat
ujety jednolicie dla wszystkich pozioméw klas w szkole ponadpod-
stawowej tj. dla klas I-1V.

2. Ksztaltowanie umiejetnosci techniczno-taktycznych

W szkoleniu sportowym proces ksztattowania umiejetnosci tech-
niczno-taktycznych podzielony zostal na dwa etapy. Pierwszy etap
na poziomie klas I-II (15 - 17 lat) podporzadkowany jest doskona-
leniu indywidualnych umiejetnosci techniczno-taktycznych za-

219



wodnika i nabywaniu przez niego wiekszej niz dotychczas swia-
domosci i pewnosci dziatlania. Drugi etap, klasy 111 IV K. (17 - 19
lat) ukierunkowany jest na stabilizacje umiejetnosci i rozszerza-
nie zakresu zespotowych dziatan techniczno-taktycznych. Techni-
ka z pitka podporzadkowana zostata tutaj w znacznym stopniu roz-
wigzaniom taktycznym i dynamizowaniu dziatan. Metoda tgczenia
w jedno kompleksowe zadanie, zadan sprawno$ciowych z zadania-
mi techniczno-taktycznymi w formie Scistej, a w péZniejszym czasie
w formie fragmentéw gry — dynamizuje proces nauczania oraz moty-
wuje trenera do przemyslanego doboru zadan treningowych.
Ponadto zyskujemy:
e zwiekszong intensywno$¢ zajec
e zwiekszong koncentracje i zaangazowanie zawodnikéw
o zwiekszong powtarzalno$¢ aktow ruchowych, ktéra wptywa
na jako$¢ realizacji zatozen taktycznych w grze oraz dyscypli-
ne taktyczna
e rozwijanie inwencji wtasnej zawodnika
¢ eliminowanie nieprzemyslanych, przypadkowych dziatan
e dynamizacje i atrakcyjnosc¢ zajec.

W trakcie realizacji zadan specjalistycznych z pitki recznej, moz-
na wprowadzac¢ elementy techniki z zakresu innych gier zespoto-
wych np. we wstepnej czesci treningu. Zmodyfikowane dla potrzeb
pitki recznej, ¢wiczenia np. z zakresu pitki siatkowej podanie oburacz
sposobem siatkarskim do nagle pojawiajacego sie zawodnika beda-
cego w pozycji rzutowej, pozwala na doskonalenie podan sytuacyj-
nych i szybkoSci reagowania. ROwniez z zakresu pitki koszykowej,
mozemy doskonali¢ elementy obrony i ataku z zakresu pitki reczne;j.
Na przyktad: w grze na jeden kosz, sytuacji 2x1, 2x2, doskonalimy
prace ragk i nég obroncy oraz technike zwodow i podan sytuacyjnych.

W Iill klasie LO, doskonalenie gry z zakresu taktyki ataku pozy-
cyjnego podporzadkowane jest grupowemu atakowaniu wigzgcemu
bez zmiany i ze zmiang pozycji oraz przejsciu do ustawienia z dwo-
ma obrotowymi poprzez wbiegi. W klasie I1I i [V dodajemy atakowa-
nie zespotowe ze zmiang pozycji z pitka i bez pitki potgczone z wbie-
giem i zmiang ustawienia zespotu. W ataku pozycyjnym nalezy row-
niez zwraca¢ uwage na doskonalenie organizacji gry w rownowadze
i w ostabieniu oraz w przewadze liczebnej 6:51i 7:6.
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W trakcie przygotowywania i prowadzenia procesu szkolenio-
wego z zakresu systemOw obrony nalezy zwraca¢ uwage na:

e indywidualne przygotowanie sprawnos$ciowe

e sposéb poruszania sie po boisku (w zalezno$ci od zastosowa-

nego systemu obrony)

e poprawne ustawianie sie obroncy do pitki (wysuniecie - usta-

wienie bokiem)
e doskonalenie umiejetnosci obserwacji przeciwnika z pitka
i bez pitki

» krycie obrotowego od pitki

e indywidualng odpowiedzialnos¢ za przeciwnika atakujgcego
w danym pasie dziatania

e wspéliprace grupowa (wyréwnanie w linii, przekazanie)

e gre blokiem

e wspoliprace z bramkarzem.

Nalezy pamieta¢, ze wprowadzanie obrony 6:0 wraz z jej odmia-
nami: ofensywng i defensywng, powinno nastepowac po uksztatto-
waniu umiejetnosci postepowania zawodnikéw w obronie strefowej
3:3, ktéra stanowi podstawe do wspoétdziatania w obronach otwar-
tych 3:2:1, 5:1, 4:2 czy 4:0+2. Umiejetno$ci skutecznego dziatania
w/w wymienionych ustawieniach obrony, tak w zakresie poruszania
sie, ustawienia czy zdecydowania w dziataniu, zawodnicy nabywaja
zazwyczaj nie wczesniej niz w Klasie II.

Glownym zadaniem z zakresu ataku szybkiego, jest dosko-
nalenie organizowania zespotowych rozwigzan drugiego i trze-
ciego tempa oraz doskonalenie umiejetnosci wznawiania gry
po kazdej straconej bramce, w pasach dzialania i ze zmiang pa-
sOw dzialania.
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TRESCI PROGRAMOWE SZKOLENIA SPORTOWEGO

1. KSZTALTOWANIE ZDOLNOSCI KONDYCYJNO-KOORDYNACYJNYCH

>
>
>

>

Podstawowe zadania do realizacji:
e Usprawnianie narzadéw i uktadéw czynnosciowych organizmu:

prowadzenie zaje¢ w terenie otwartym lub na stadionie lekkoatletycznym
stosowanie krétkich i dtugich wysitkéw biegowych (szybkos¢, wytrzymatosc)
rozwijanie sity miesni w warunkach tlenowych i beztlenowych oraz wzmacnianie
uktadu kostno-stawowego

stosowanie zadan zwinno$ciowych jako sposobu doskonalenia wielu réznych zdol-
nosci koordynacyjnych.

e Zwiekszanie poziomu indywidualnych mozliwosci zawodnikéw zwtaszcza w zakresie
sity i szybkosci oraz zakresu gimnastycznych umiejetnosci sprawnosciowych.

dostosowanie treningu do indywidualnych mozliwosci zawodnika i potrzeb wynika-
jacych z pozycji w grze.

KLASA | KLASA | KLASA | KLASA

TRESCI PROGRAMOWE I I 11 v

SIELA - dynamiczne i statyczne formy ruchu

» Cwiczenia wzmacniajace miesnie ramion i obreczy barkowej:

> uginanie ramion w podporze przodem z kla-
L. . . + + + +
$nieciem (pompki)
> podskoki na rekach - bokiem w lewo w praw N . . .
z pomoca wspotéwiczacego
> podskoki na rekach - w przéd i w tyt z pomoca . . . .
wspotéwiczacego
> podchodzenie i schodzenie na rekach po po-
chylni z tawki gimnastycznej z pomocg wspét- + + + +
¢wiczacego
> zwis na drazku podciagganie oburacz + + + +
» rzuty pitka lekarska w przo6d znad gtowy (2-3 kg) + + + +
> rzuty i podania pitkg 800 g - 1 kg + + + +
> pad siatkarski + + + +
> krazenia, wznosy, wymachy i wyprosty ramion
z obcigzeniem typu hantle, sztanga, elastyczne + + + +
gumy, ekspandory, liny, tasmy TRX
> ¢wiczenia ze sztangg i na maszynach sitowych. + + + +
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1. KSZTAETOWANIE ZDOLNOSCI KONDYCYJNO-KOORDYNACYJNYCH

« Cwiczenia wzmacniajace miesnie nég:

> przysiady, pétprzysiady, wejscia, zejscia przy-

) N + + +
borem i ze wspotcwiczacym

> podskoki, przeskoki, wyskoki dosiezne bez ob- . . .
cigzenia

> podejscia i podbiegi pod wzniesienia + + +

> ¢wiczenia z obniZong praca nég + + +

> (¢wiczenia na maszynach sitowych + + +

 Cwiczenia wzmacniajace mie$nie tutowia (brzucha i grzbietu)

> opady, sktony, skrety, skretosktony w réznych
> plaszczyznach, bez i z obciazeniem, (np. pitki + + +
lekarskie, sztanga lekka) w staniu

> wznosy tulowia, unoszenie nég i rak zastoso-

waniem pitek lekarskich w lezeniu przodem + + +
itytem
> krazenia tutowia z pitka lekarska + + +
> (¢wiczenia ze wspoétéwiczacym + + +

> ¢wiczenia wzmacniajgco-stabilizujace gtéwne
partie mie$niowe i uktad ruchowy z wykorzy- + + +
staniem napie¢ izometrycznych

> (¢wiczenia na maszynach sitowych. + + +

¢ Nauka i doskonalenie poprawnej techniki:
martwego ciagu, zarzutu, podrzutu, rwania,
przysiadu, wyciskania na faweczce poziomej
z przyborem i z lekkim gryfem (8-10kg.)

SKOCZNOSC - moc

o Skoki:

> pionowe w miejscu, jednondz i obun6z + + +

> naprzemianstronne, na niskich ptotkach, na
ptotkach o zréznicowanej wysokosciach, na

skrzyniach (naskok i zeskok), z naciskiem na * " *
krotki kontakt z podtozem
> wdal + + +
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1. KSZTALTOWANIE ZDOLNOSCI KONDYCYJNO-KOORDYNACYJNYCH

> na czas (np. w ciggu 6-8 sek. z gtebokiego przy-
siadu zawodnik ma wykona¢ jak najwieksza + + +
liczbe skokéw w dal)

> zeskoki w giagb

Uwaga: z uwagi na duze obcigzenia stawéw nie
nalezy przekraczac 20 powtdrzen w jednej jedno-
stce treningowej

* Wieloskoki plaskie:

> 7z miejsca, z rozbiegu, na odlegto$¢, na miekki
podtozu

» przez przeszkody terenowe: z miejsca i z roz-
biegu, jedno- i obundz

> przez przybory (pitki lekarskie, tawki gimna-
styczne, ptotki niskie, niskie czesci skrzyni gim- + + +
nastycznych)

> Réznorodne zadania kompleksowe (np. seria
skokow przez ptotki niskie zakoriczone zwodem
i rzutem na bramke, po zwodzie odbicie z niskiej
skrzyni lewq lub prawq nogq i rzut na bramke).

SZYBKOSC - cykliczne i acykliczne formy ruchu

* Reagowanie na sygnaly akustyczne i optyczne:

> starty sytuacyjne z réznych pozycji + + +

> szybka zmiana pozycji ciata. + + +
¢ Biegi:

> biegi z wykorzystaniem pochytosci terenu + + +

» biegi po prostej i po tuku + + +

> staryibiegi z maksymalng szybkoscia (metoda

. . . + + +
powtdrzeniowa i interwatowa)
> pokonywanie krétkich odcinkéw z nabiegu . . .
(biegi ,lotne”)
> biegi z przyspieszeniami (bieg z ,wytqcze- . . .
niem”,
> skippingi: A, B, C, D + + +
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1. KSZTAETOWANIE ZDOLNOSCI KONDYCYJNO-KOORDYNACYJNYCH

>

gry i zabawy o akcencie szybko$ciowo orienta-
cyjnym.

WYTRZYMALOSC - formy ruchu aerobowe i anareobowe

 Biegi ciagle na dlugich dystansach z wykorzystaniem uksztaltowania terenu oraz

stadionu lekkoatletycznego:

>

marszobiegi

>

CroossFit

>

biegi przetajowe

zabawy biegowe z elementami atletyki tereno-
wej i ¢wiczeniami ogdlnorozwojowymi (MZB
i DZB)

wielokrotne przebiezki na dtugich i krétkich
odcinkach

¢ Trening obwodowy

e Rozne formy gier zespotowych.

KOORDYNACJA

e Rozne formy fitness ksztattujace zdolnos¢ tacze-
nia ruchéw dostosowania i przestawienia sie ru-
chowego, orientacje i poczucie rytmu, szybko$¢
reakcji, rownowage.

« Cwiczenia gimnastyczne (akrobatyka):

>

przewroty w przéd z miejsca, marszu, biegu,
odbicia jednondz i obunoz, przez przeszkody

przewrdt w tyt na 4 cz. skrzyni wzdtuz, z przy-
siadu podpartego do ladowania poza skrzynig
o NN prostych

przewrdt w tyt do stania na RR

lezenie przewrotne, leZenie przerzutne

wychwyt z karku z lezenia przewrotnego na
materacu

przetoczenia w przéd i w tyt przez L i P bark

budowanie prostych piramid
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1. KSZTALTOWANIE ZDOLNOSCI KONDYCYJNO-KOORDYNACYJNYCH

> stanie na RR z asekuracjg i bez + + + +
> przewrdt w przod ze stania na RR (z asekura- . . . .
cjq i bez)
> uginanie, zginanie i wyprost RR przy drabin- . . . .
kach lub z pomoca wspotéwiczacego (,pompki”)
> przerzuty bokiem z miejsca, marszu, biegu,
f . + + + +
podskokéw zmiennych
> ,mostek” + + + i
» Sciezki gimnastyczne i ¢wiczenia zwinno$cio-
+ + + +
wo-akrobatyczne
> skipy A, B, C, D przodem, tytem, bokiem na
miekkim i twardym poditozu z wykorzysta- N . . .
niem ptotkéw niskich drabinek koordynacyj-
nych, stepow i gabek
e Laczenie roznych zadan ruchowych (np. z za-
kresu gier zespotowych, skocznosci i zwinnosci, . . . .
pokonywania przeszkdéd z nietypowymi pozycjami
wyjsciowymi, itp.)
GIBKOSC - dynamiczne i statyczne formy ruchu
« Cwiczenia o duzej amplitudzie ruchu i z wy-
trzymaniem (np. sktony proste, z pogtebianiem, + + + +
krgzenia, wymachy, streching).

2. KSZTALOWANIE UMIEJETNOSCI TECHNICZNO-TAKTYCZNYCH

Podstawowe zadania do realizacji:

e doskonalenie indywidualnych umiejetnosci technicznych zawodnikéw w zakresie
chwytéw, podan, zwodéw, rzutdw i zaston

o doskonalenie indywidualnych umiejetnosci poruszania sie w ataku i w obronie oraz
ustawiania sie w zalezno$ci od przyjetej taktyki i pozycji gry

o doskonalenie szybkiego, zespotowego przestawiania sie atak — obrona po stracie pitki

* wyposazenie w zasob wiedzy i rozwijanie umiejetnos$ci niezbednych do podejmowania
samodzielnych i §wiadomych dziatan w grze

» egzekwowanie od zawodnikéw indywidualnej i zespotowej dyscypliny taktycznej

» nauka zachowania dyscypliny taktycznej w réznych systemach obrony z uwzglednie-
niem indywidualnych i zespotowych sposobéw reagowania.

Podstawowe metody:

e laczenie zadan technicznych z zadaniami sprawno$ciowymi,

 laczenie sekwencji gry obrona - atak we fragmentach gry

» stosowanie zadan rozwijajacych procesy orientacyjno-poznawcze (kognitywne) w za-
kresie spostrzegania, orientacji, obserwacji, uwagi, zapamietywania, myslenia.
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ETAP: WSTEPNA SPECJALIZACJA
KlasaIill LO; wiek 15 - 17 lat
TRESCI PROGRAMOWE KLASA I KLASA II
TECHNIKA
PODANIA
> wruchu, prawg i lewa reka ze zmiang odlegtosci + +
> w kontakcie z przeciwnikiem + +
> w wyskoku + +
> z podtoza + +
> oburacz + +
> lobem + +
> koztem + +
> zrotacja + +
> po zwodzie pitka + +
> sytuacyjne. + +
CHWYTY
> w kontakcie z przeciwnikiem + +
> sytuacyjne: oburacz, jednoracz, w wyskoku, z podtoza + +
RZUTY
¢ zZ podloza:
> prawa-prawa, lewa-lewa, + +
> sprzed obroncy (pétgdrne, z biodra) + +
> pomiedzy obroncami
> z odchyleniem tutowia + +
> po przeskoku. + +
+ w wyskoku:
> w pierwszym i drugim kroku + +
> z padem (w przdd i z odchyleniem) + +
> zrotacja pitki + +
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¢ rzuty sytuacyjne:

> dobitka

> wrzutka

> przerzutka

> biezne

> tytem do bramki.

ZWODY

¢ bez pilki przodem:

> pojedynczy przez zmiane kierunku ruchu po naskoku
na jedna noge

> podwodjny przez zmiane kierunku ruchu po naskoku
na jedna noge

> poprzez zmiane kierunku biegu

> z obrotem

¢ bez pilki tylem:

> pojedynczy

> podwodjny

¢ z pilka przodem:

> poprzez zmiane kierunku biegu

> zzamierzonym podaniem

> zzamierzonym rzutem

> pojedynczy przez zmiane kierunku po naskoku najed-
na noge przed chwytem pitki i w momencie chwytu
pitki

> podwojny przez zmiane kierunku ruchu po naskoku
na jedna noge

> podwojny z przetozeniem reki po naskoku na jedna
noge

¢ z pilka tylem:

> pojedynczy

> podwojny.
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ZASLONY

¢ Dynamiczne i statyczne z pilka i bez pitki:

>

z przodu

>

z boku

>

z tytu.

GRA BRAMKARZA

+ Postawa, poruszanie sie i pozycja w bramce

¢ Techniki bramkarskie:

>

obrony rzutéw gérnych jednoracz z odbicia nogi dal-
szej

obrony rzutéw poétgérnych: reka i noga z odbicia
z nogi dalszej; z przesunieciem

obrony rzutéw dolnych prosta noga i siadem roz-
krocznym

obrona ,pajacem”

>

obrona z doskokiem

>

obrona oburacz i jednoracz z przesunieciem

* Podania bramkarza do ataku szybkiego:

>

podania krétkie

>

podania dtugie

>

szybkie wejscie w posiadanie pitki

>

podanie otwierajace

» Doskonalenie wspélpracy z obrong przy rzutach:

>

z 1 linii

>

z 11 linii

>

wolnych

* Podanie do szybkiego ataku (podanie otwierajqce -
ocena sytuacji)

* Doskonalenie réznych sposobéw obrony rzutéw
w sytuacji sam na sam z zawodnikiem atakujacym.
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ETAP: SZKOLENIE SPECJALISTYCZNE
Klasa Il i IV LO; wiek 17-19 lat

Gléwne zadania do realizacji:

¢ Stabilizowanie wysokiego poziomu indywidualnych osiagnie¢ zawodnikéw w zakresie

umiejetnosci techniczno-taktycznych.

¢ Doskonalenie zespotowych dziatan techniczno-taktycznych w obronie w zaleznosci od
ataku przeciwnika oraz w ataku w zaleznosci od obrony przeciwnika.
¢ Doskonalenie samodzielnych i §wiadomych dziatan w grze.

TRESCI PROGRAMOWE KLASA III KASA IV
PODANIA
e poétgdrne w ataku szybkim i pozycyjnym + +
¢ sytuacyjne (w wyskoku, z koztem, podania przez . .
pole bramkowe, wrzutki itp.)
RZUTY
o doskonalenie precyzji i szybkos$ci r6znorodnych rzu-
, . + +
téw na bramke: w wyskoku, z podtoza
¢ doskonalenie umiejetnosci wyboru rodzaju rzutu . .
w zalezno$ci od postepowania obroncy
o doskonalenie rzutéw sytuacyjnych: dobitka, wrzut- . .
ka, przerzutka, biezne, tytem do bramki.
ZWODY
Doskonalenie zwodéw we fragmentach gry:
> bez pitki + +
> 7 pitka + +
ZASLEONY
> doskonalenie zaston statycznych i dynamicznych,
. . Ty . + +
z pitka i bez pitki, we fragmentach gry
GRA BRAMKARZA
o Cwiczenia specjalistyczne doskonalace
i stabilizujace wysoki poziom umiejetnosci
e + +
bramkarza w tym: refleksowo-szybko$ciowe,
gibkoS$ciowe, r6wnowagi
+ Postawa, poruszanie sie i pozycja w bramce + +
e Obrony rzutéw:
> gérnych + +
> poigérnych + +
> dolnych + +
> sytuacyjnych + +
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» Doskonalenie wspélpracy z obrong przy rzutach:

> z 1 linii + +
> z I linii + +
> wolnych + +
¢ Podanie do szybkiego ataku (podanie otwierajq- . .
ce - ocena sytuacji)
o Doskonalenie réznych sposobéw obrony rzutéw . .
w sytuacji sam na sam z zawodnikiem atakujacym
ETAP WSTEPNE] SPECJALIZAC]I
KlasaIill LO; wiek 15 - 17 lat
TRESCI PROGRAMOWE KLASA 1 KLASAII
TAKTYKA
OBRONA
e Aktywna obrona 3:2:1, 5:1, 3:3, 4:2 + +
¢ Obrona kombinowana 5:0+1, 4:0+2 + +
e Zachowanie aktywnej gry obroncéw po zmianie . .
ustawienia ataku z 2:1:3 na 2:2:2
¢ Rozwigzywanie sytuacji liczebnie réwnych i mniej- . N
szych
» Doskonalenie umiejetnosci antycypacyjnych zgod-
nie z zasadami poprawnosci, pewnosci i wspétpra- + +

cy dziatania.

ATAK POZYCYJNY

» Doskonalenie indywidualnych umiejetnosci techniczno-taktycznych na przypo-

rzadkowanych pozycjach ze zwréceniem uwagi na:

> zabezpieczenie pitki + +
> zachowanie szerokiego ustawienia + +
> atak prostopadly - ,wigzacy” na i miedzy dwoéch . .
obroncéw
> ponowienie ataku + +
> stosowanie ataku po tuku + +
> stosowanie zmian pozycji + +
> gre bez pitki + +
> stosowanie zaston + +
> utrzymanie tempa gry + +
> stosowanie podan odwrdconych + +
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> stosowanie koztowania w zalezno$ci od sytuacji
w grze, kiedy: zawodnik ma wolng przestrzen,

podczas miniecia 1x1, przeciwnik stosuje system * *
obrony ,kazdy swego”.
e Doskonalenie grupowych i zespotowych zadan
taktycznych z uwzglednieniem zmian pozycji + +
i zmian ustawienia zawodnikow poprzez wbiegi
» Doskonalenie umiejetnosci rozgrywania sytuacji li- . .
czebnie rownej 6:6 i liczebnie wiekszej 6:5, 7:5, 7:6.
ATAK SZYBKI
> Organizacja gry w [-sze tempo i II-gie tempo + +
» Szybkie wznowienia gry od srodka:
> w pasach dziatania + +
> ze zmiang pasow dziatania. + +
ETAP SZKOLENIA SPECJALISTYCZNEGO
Klasa IIl i IV LO; wiek 17-19 lat
Podstawowe zadania do realizacji:
¢ Doskonalenie ataku ze zmianami pozycji
« Stabilizacja umiejetnosci gry w poznanych systemach i ustawieniach obrony
¢ Wprowadzenie obrony 6:0 w klasie III.
TRESCI PROGRAMOWE KLASA III KLASA IV

OBRONA

 Stabilizacja wysokiego poziomu umiejetnosci przechodzenia z defensywnego na

ofensywne dzialania w ustawieniach:

> obrona 3:2:1, 5:1. + +
> obrona kombinowana 5:0+1, 4:0+2 + +
> obrona 6:0 + +
o Rozwiazywanie sytuacji liczebnie réwnych . .
i mniejszych
ATAK POZYCYJNY
> stabilizacja wysokiego poziomu indywidualnych . .
umiejetnosci gry na przyporzadkowanych pozycjach
> doskonalenie taktyki ataku pozycyjnego z uwzgled- . .
nieniem rozwigzan grupowych i zespotowych
> doskonalenie umiejetnos$ci rozgrywania sytuaciji li- . .
czebnie réwnej 6:6 i liczebnie wiekszej 6:5, 7:5, 7:6.
ATAK SZYBKI
» zespotowa organizacja gry w II i III tempie ataku . .

szybkiego
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> stabilizacja wysokiego poziomu umiejetnosci szyb-
kiego wznawiania gry od $rodka, w pasach dziata-
nia i ze zmiang paséw dziatania, z uwzglednieniem
rozwigzan grupowych i zespotowych.

3. KSZTALTOWANIE POSTAW

Przekazywanie wiadomosci

Wiadomosci zwiazane z funkcjonowaniem organizmu:

> praca tlenowa i beztlenowa - wptyw wysitku fizycznego na rozwéj organizmu, szko-
dliwo$¢ nieumiejetnego stosowania ¢wiczen fizycznych

> szkodliwo$¢ dopingu w sporcie

> zaso6b ¢wiczen kompensacyjno-korekcyjnych.

Higiena warunkiem zdrowia:

> sposoby hartowania organizmu

> zasady racjonalnego zywienia

> sposoby relaksacji i odreagowania stresow.

Wiadomosci zwigzane z ksztaltowaniem sprawnosci: pojecie sprawnosci fizycz-
nej oraz parametry jego oceny:

> sposoby samokontroli i samooceny sprawnosci fizycznej, testy

> rolaiznaczenie rozgrzewki oraz zasady jej przeprowadzania

> sposoby rozwijanie sprawnosci fizycznej z wykorzystaniem réznorodnych przyrza-
dow i przyboréw oraz warunkéw terenowych

> terminologia sportowa.

Wiadomosci zwiazane z organizacja zaje¢ ruchowych:

> przepisy i sedziowanie w pitce recznej

> zasady bezpieczenstwa, sposoby asekuracji i samoasekuracji

> historia pitki recznej, sportu, olimpiad.

Rozwijanie umiejetnosci w zakresie:

> odpowiedzialnego wspdtdziatania z partnerem i z zespotem

> rzetelno$ci i uczciwos$ci przy wykonywaniu powierzonych zadan,

> fair play i zgodnych z przepisami zachowan podczas gry w bezposrednim kontakcie

> samodoskonalenia sprawnosci i funkcjonowania organizmu

> higienicznych i zdrowego stylu zycia.
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Zaktadane osiagnigcia po V etapie szkolenia

Po V etapie szkolenia specjalistycznego, zawodnik jest w petni
przygotowany pod wzgledem sprawnos$ciowo-technicznym do kon-
tynuowania kariery sportowej na poziomie zespotu pierwszoligo-
wego pitki reczne;j.

Zawodnik potrafi skutecznie:

1. Rozwigzywac w obronie sytuacje liczebnie rOwne i mniejsze
2. Bra¢ indywidualng odpowiedzialno$¢ za wykonanie grupowych
i zespotowych zadan taktycznych w obronie
Zagrac przynajmniej na dwoch pozycjach ataku i obrony
Rozwigzywa¢ w ataku sytuacje liczebnie rowne i wieksze
Wspotdziata¢ w rozwigzywaniu sytuacji taktycznych w obronie
i ataku
Stosowac atak prostopadty ,wigzacy”
Stosowa¢ ponowienie ataku
Stosowac atak po tuku ze zmiang sektora boiska
Stosowac koztowanie w zalezno$ci od sytuacji w grze
. Wspétpracowac z partnerami na blizszych i dalszych pozycjach
. Dokona¢ wyboru rodzaj rzutu w zaleznosci od sytuacji w grze
i postepowania obroncow
12. Dokona¢ wyboru rodzaju podania w zalezno$ci od wymagan sy-
tuacyjnych gry
13. Wykonac¢ atak ze zmiang miejsc w zadaniach grupowych i zespo-
towych
14. Stosowac zasady indywidualnego i zespotowego atakowania
szybkiego, przestrzegac zasad pierwszego, drugiego i trzeciego
tempa ataku szybkiego
15. Wspétpracowac z bramkarzem przy organizacji ataku szybkiego
i dziatan defensywnych

Ui W

PR YN

= O

Bramkarz potrafi skutecznie:

1. Zastosowa¢ wybrang technike obrony rzutow w zaleznosci od
poziomu lotu pitki i miejsca wykonania rzutu

2. Ustawiac sie do pitki przy rzutach z pozycji skrzydtowego, obro-
towego, rozgrywajacego
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Ustawiac sie przy rzutach sam na sam w ataku szybkim, karnych
i wolnych

Wspotpracowac z zawodnikami w obronie

Stosowac podania krotkie dtugie do ataku szybkiego i do szyb-
kiego wznowienia gry po utracie bramki

Wykona¢ rzut bezposredni - z pola bramkowego na bramke
przeciwnika.

Dodatkowo zawodnik wykonuje z zakresu gimnastyki:

UlE WD

Przewroty w przéd i w tyt na 4 cz. skrzyni

Stanie RR bez asekuracji

Stanie na gtowie

Przewro6t w przdd z stania na RR

Wychwyt z karku

Piramidy dwoéjkowe i czworkowe.

oraz zawodnik potrafi:

e przygotowac sie do zajec treningowych

 udzieli¢ podstawowej pomocy w sytuacjach urazowych

e wykorzysta¢ warunki terenowe do samodoskonalenia spraw-
nosci

e dokonywac¢ w przyszto$ci samooceny poziomu wtasnej spraw-
nosci fizycznej za pomocg dowolnie wybranych testow.
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Projekt ewaluacji

RODZA]
EWALUAC]I CEL BADANIA l];g]]))rlil(l): METODY I NARZEDZIA
I TERMIN
DIAGNOSTYCZNA
e napoczatkuina | ¢ uzyskanie informacjinie- | ¢ zawodnik | e testy diagnostyczne (np.
koncu kazdego zbednych do planowania Beep test, Coopera, bieg
roku szkolnego pracy z zawodnikiem wahadtowy, INKE po-
(kL. I, 11, I11) miar mocy NN, itp.)
FORMATYWNA
* na biezaco, | ¢ stopien realizacji zapla- | ¢ nauczy- e analiza  dokumentacji
w trakcie reali- nowanych dziatan ciel/tre- (np. plan pracy, dziennik
zacji programu ner lekcyjny, dziennik zajeé¢
trenera)
e poziom umiejetnosci e analiza  dokumentacji
sportowych wynikéw i frekwen-
cji (sprawdziany, testy
e zawodnik sprawnosci, obserwacja
zawodow, dziennik zajec)
» obserwacja
» wywiad
> rozmowy
» ankieta
PODSUMOWUJACA
e po zakonczo- | e ocena skutecznosci | ¢ trener e analiza dokumentacji:
nym trzyletnim dziatan trenera (poste- » sprawdziany, testy
etapie szkolenia py zawodnikéw, wzrost » zapis obserwacji me-
sportowego (po poziomu i zakresu umie- czéw, zawodow kon-
[I1 kl. LO) jetnosci sportowych za- trolnych, sparingéw
wodnikow) » innych informacji
e ocena poziomu spraw-
nosci i umiejetnosci
techniczno-taktycznych | ¢ zawodnik

Strategia osiagania celow

Szczegotowe wskazowki dotyczqce planowania pracy z grupqg mito-
dziezy w wieku 15 - 19 lat w zakresie przygotowania motorycznego
i techniczno-taktycznego znajdujq sie w Czesci I i I publikacji, (auto-
rzy: J. Kulik, K. Krawczyk, W. Nowinski, 2020).
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1. Zaleca sie zaplanowanie co najmniej 6 jednostek treningowych
w tygodniu z uwzglednieniem nastepujacych akcentéw: 3 razy
na ksztattowanie sprawnos$ci motorycznej, 2 razy na technike
i taktyke we fragmentach gry, 1 raz na taktyke z udziatem catego
zespotu, 1 raz na technike indywidualng (tabela nr 4) i 1 raz na
odnowe biologiczna.

2. Dobor tresci treningowych powinien by¢ taki, aby sie one wza-
jemnie wspieraty i uzupetniaty.

3. Zkazdym rokiem nalezy zwiekszac¢ intensywnos¢ i objetos$¢ ¢wi-

czen ogolnorozwojowych jak i techniczno-taktycznych.

Nalezy przestrzegac zasad odnowy biologicznej zawodnika.

Nalezy stosowac¢ zasade réznorodnosci w zakresie objetosci i in-

tensywnosci treningu w celu niedopuszczenia do przeciazenia

organizmu.

6. Nalezy dba¢ o wysoki poziom sprawnosci ogoélnej zwtaszcza,
z zakresu umiejetno$ci gimnastycznych.

7. Zaleca sie stosowanie zajec¢ rytmiczno-muzycznych takich jak ae-
robik i step aerobik ksztattujacych orientacje, koncentracje oraz
poprawiajgcych koordynacje ruchowa.

8. Zaleca sie wykorzystywanie zadan z zakresu innych dyscyplin
sportowych w zajeciach z pitki reczne;j.

9. W treningu specjalistycznym stopniowac intensywnos$¢ az do
startowej wiacznie, z uwzglednieniem cykléw i mikrocykléw tre-
ningowych.

10. Zaleca sie taczenie zadan technicznych i taktycznych z zakresu
ataku pozycyjnego z ¢wiczeniami sprawnos$ciowymi.

11. Systematycznie ksztattowa¢ umiejetno$¢ gry w ataku szybkim
poprzez przestrzeganie zasad organizacji gry drugiego i trzecie-
go tempa.

12. Obrony otwarte traktowac jako etap wprowadzajacy do obrony
docelowej 6:0 (kl. IT /III)

13. Zaleca sie w okresie letnim przeprowadzac zajecia biegowe w te-
renie otwartym np. na stadionie lekkoatletycznym.

14. Zaleca sie przeprowadzenie testu INKF bezposrednio po zakon-
czeniu rozgrywek i po letnim okresie przygotowawczym.

15. W rocznym cyklu szkoleniowym nalezy zapewnié przynajmniej
jeden ob6z szkoleniowy - zimowy, letni.

16. Zadania treningowe nalezy uatrakcyjnia¢ poprzez wykorzysty-
wanie réznego rodzaju przyboréw i sprzetu sportowego.

vk
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ZAEACZNIKNR 1

1. Atak pozycyjny. Przyklady zadan techniczno-taktycznych
w ustawieniu zespotowym i w warunkach rywalizacji.

sports-graphics.com

Rys. 1 Gra w ataku pozycyjnym 5x3

Opis ¢wiczen (rys. 1i 2)

Zadaniem zawodnikéw ataku jest zdoby¢ bramke. Zadaniem
obroncow jest uniemozliwienie zdobycia bramki poprzez blokownie,
zatrzymanie lub tylko dotkniecie zawodnika rzucajacego na bramke.

W ¢wiczeniu na rys. 2, dodatkowo udziat w grze bierze obroto-
wy, do ktérego zawodnicy ataku mogg podawac pitke.
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Rys. 2 Gra w ataku pozycyjnym 6x4

Doskonalimy

Technike:

» chwytéw i podan w ruchu: pétgorne, w wyskoku, odwroco-
nych, z pominieciem partnera blizszego

rzutéw: w wyskoku, z podtoza

zwodOw: przez podanie zamierzone, przez rzut zamierzony
poruszania sie w obronie

ustawiania sie bocznego obroncy - wysuniecie

dziatan antycypacyjnych

gry blokiem

krycia obrotowego od pitki.

Taktyke:

» zachowanie szerokiego ustawienia

» zajecie korzystnego ustawienia w stosunku do obroncy

» wspotprace z obrotowym

> gre 1x2

Umiejetno$¢ podejmowania decyzji poprzez obserwacje i anali-
zg gry.

v vV vV VvV VvV VvV Vv
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2. Atak szybki. Przykltady zadan techniczno-taktycznych w wa-
runkach rywalizacji.

5K zostawia pifke na
parkiecie,

Rys. 3 Gra w ataku szybkim 2x1 i w obronie 1x2
w bocznym sektorze boiska

Rys. 4 Gra 3x2. Wahadtowe prowadzenie pitki
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Opis ¢wiczei (rys. 3)

Boisko do pitki koszykowej lub siatkowej. Zawodnicy ustawieni
sa po przeciwnych rogach boiska, twarza do siebie. Zawodnicy przyj-
mujg pitke w ruchu. Po przyjeciu pitki, utrzymujac rytm biegowy, za-
wodnik z pitka dokonuje wyboru podania do obrotowego lub innego
zawodnika. Zadaniem obroncéw jest krycie obrotowego i przeszka-
dzanie zawodnikom ataku w podaniach.

Zadanie wykonujemy BEZ KOZL.OWANIA.

Doskonalimy
e Chwyty i podania pitki na rézne odlegto$ci w ruchu
e Utrzymywanie rytmu biegu i tempa akcji
e Umiejetnos$¢ podejmowania decyzji
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