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1. WSTEP

., Sport jest czescig dziedzictwa kazdego cztowieka i nic
nigdy go nie zastgpi”

Pierre de Coubertain

Zgodnie w wytycznymi Zwigzku Pitki Recznej w Polsce, dotyczacymi podziatu
edukacji sportowej dzieci i mtodziezy na etapy zwigzane z wiekiem rozwojowym, zostat
opracowany program szkolenia sportowego w pitce recznej, ktory podzielono na cztery
czescei. I tak:

» Czes$¢ 1. ,,.Bawie si¢ pitka reczng — biegam, rzucam, chwytam, skacze!” - dla klas I-111 SP
» Czes¢ II: ,,Odkrywam pitke reczng!” - dla klas IV-VI SP

» Czes¢ III: ,,Wybieram pitkg rgezng!” - dla klas VII-VIII SP

» Cze$¢ IV: , Kocham rgczng!” - dla klas I-1V LO.

Program ,,Bawig si¢ pitka rgczng — biegam, rzucam, chwytam, skacze!” ma na celu
podnoszenie poziomu sprawnosci fizycznej najmiodszych uczniéw szkét podstawowych
W oparciu o systematyczne, zaplanowane i przemyslane dziatania nauczyciela. Kierowany jest
do zorganizowanych grup dzieci w wieku 7 — 10 lat tj. dla dzieci z klas | — III szkoty
podstawowej. Stanowi pierwszg z trzech czgsci programu Szkolenia sportowego w zakresie
pitki rgcznej przeznaczonego dla dzieci 1 mlodziezy na poziomie edukacji w szkole
podstawowej. Tresci programowe moga by¢ realizowane zar6wno w formie zajec
pozalekcyjnych jak i w ramach zaje¢ lekcyjnych wychowania fizycznego. Prowadzacy zajecia
powinni posiada¢ uprawnienia trenera lub instruktora ze specjalnoscia pitki reczne;.

Program stanowi propozycj¢ rozwijania zdolnosci morfo - funkcjonalnych organizmu
I ksztaltowania aktywnosci rekreacyjno-sportowej dzieci w oparciu o konkretng dyscypling
sportowg oraz wspotprace z innymi nauczycielami i szkotami. Proponujemy, aby wspotpraca
ta polegala na systematycznym organizowaniu (np. raz na dwa miesigce) wspélnych zaje¢ dla
uczniow z co najmniej dwoch szkot, podczas ktorych dzieci beda mogly wykonywac
réznorodne zadania z wykorzystaniem jak najwigkszej liczby przyboréw typowych
I nietypowych. Taka forma organizacyjna ma wiele zalet: wptywa na lepsze uspotecznienie
dziecka, motywuje do dziatania, utatwia nawigzywanie kontaktow i przyjazni, uwrazliwia na
potrzeby i mozliwosci innych, stwarza okazj¢ do pomocy, porownan, samooceny, stymuluje do
sportowej rywalizacji i zachowan fair play. Nalezy przy tym pamigtac, Ze zajecia sportowe

zwlaszcza na etapie gier i zabaw ukierunkowanych na pitke reczng, nie moga przyjmowaé

2



formy zblizonej do treningu specjalistycznego, bardziej restrykcyjnego, ktory
charakterystyczny jest dla szkolenia na wyzszych etapach edukacji sportowej, tylko powinny
opierac si¢ na zaangazowaniu, zabawie i swobodnej ekspresji dziecka. Od trenera wymaga
si¢ takiego przygotowania do kazdych zaj¢¢, aby cele osiggane w wyniku realizacji tresci
programowych byly $§wiadomg, zaplanowang pracg, a dla dziecka zabawg i satysfakcjg ze
wspotzawodnictwa ruchowego.

Zadaniem programu jest zaspokojenie potrzeb dzieci w zakresie aktywnosci ruchowej,
ksztaltowanie pozadanych postaw i nawykow aktywnego spedzania czasu wolnego oraz
wplywanie na rozwoj zainteresowan grami zespolowymi w przysztosci, zwlaszcza pitka reczna.
Oczekiwanym efektem catosciowym, w skali kraju tak po szeéciu jak i po trzech latach
realizacji programu, jest objecie szkoleniem sportowym na kolejnych etapach wiekowych
duzo wigkszej liczby miodziezy niz dotychczas.

Autorzy wyrazaja nadzieje, ze program ten bedzie inspiracjg dla wielu nauczycieli
wychowania fizycznego, ktoérzy znajda w nim motywacj¢ aby przygotowywaé swoich
uczniow do udziatu w réznych przedsiewzigciach i projektach sportowych upowszechniajacych

pitke reczna 1 aktywnos$¢ ruchowa.

Proponowany budzet godzin dodatkowych zaje¢ sportowych niezbedny do realizacji

programu:

Liczba zajeé

Klasa | Klasa Il Klasa Il
Oddzial
Liczba dodatkowych
zajec sportowych 34 68 68
w roku szkolnym
(34 tyg.)
Liczba godzin
lekcyjnych zajec 68 136 136

sport. w roku szk.




»

»

»

ZAKLADANE REZULTATY REALIZACJI PO ZAKONCZENIU
PROGRAMU

Wazrost poziomu sprawnosci fizycznej dzieci bioracych udziat w zajgciach programowych,
gtownie w zakresie koordynacji przestrzenno — ruchowe;j i elementarnych umiejetnosci
ruchowych.

Uksztattowanie konkretnych specjalnych umiejgtnosci ruchowych (np. w zakresie
zwinnego 1 szybkiego pokonywania réznych torow przeszkod, chwytdw, rzutéw, podan).

Pokazanie dziecku mozliwosci spedzania czasu wolnego w sposob dajacy satysfakceje.

ZAKEADANE REZULTATY ODROCZONE W CZASIE

»

»

»

»

»

»

»

»

»

Wzrost liczby mtodziezy uprawiajacych systematycznie ¢wiczenia fizyczne w sposob
zorganizowany (w szkotach i klubach).

Wzrost liczby mlodziezy uprawiajacej pitke reczng jako sport swojego zycia.
Uksztaltowanie umiej¢tnosci spotecznych - wspotpracy w grupie 1 skutecznego
komunikowania sig.

Uksztattowanie przekonania o koniecznosci 1 zasadno$ci aktywnosci fizycznej

1 podejmowanie przez mlodziez roznorodnych form spedzania czasu wolnego

CELE OGOLNE

Wspomaganie harmonijnego rozwoju psychofizycznego dzieci.

Wykorzystanie walorow gier zespolowych jako pozytywnego wzorca zachowan
spotecznych i postaw prozdrowotnych.

Zapobieganie negatywnym skutkom braku wlasciwego zagospodarowania czasu wolnego
dzieci.

Upowszechnianie pitki recznej jako alternatywnej formy ruchu na zajeciach wychowania
fizycznego, pozalekcyjnych i pozaszkolnych.

Wzmacnianie wizerunku nauczyciela sportu jako profesjonalisty i autorytetu dla mtodych

zawodnikow.



»

»

»

»

»

»

»

CELE SZCZEGOLOWE

Zwigkszenie poziomu sprawnosci fizycznej uczniéow biorgcych udziat w programie oraz ich
umiejetnosci  ruchowych jako podstawy zdrowego 1 satysfakcjonujacego zycia
w przysztosci poprzez:
» rozwijanie  zdolno$ci motorycznych - koordynacyjnych i kondycyjnych
z uwzglednieniem faz sensytywnych rozwoju ontogenetycznego cztowieka
» rozwijanie sprawnosci ruchowej elementarnej i specjalnej (sportowej) w zakresie:
chodzenia, biegania, petzania, czworakowania, skakania dzwigania, przenoszenia,
podpierania, zwisania, przetaczania, przewracania, wspinania, rzucania, chwytania,
podbijania i innych
» ksztaltowanie podstawowych umiejetnosci z zakresu roznych gier i zabaw ze
szczegblnym uwzglednieniem chwytéw, podan, rzutow mini pitka reczng.
Tworzenie uczniom warunkow do ksztattowania nastepujacych umiejetnosci:
» efektywnego wspotdziatania w zespole 1 pracy w grupie
» skutecznego dziatania na gruncie zachowania obowigzujacych norm oraz poznawania
przepisoéw i zasad roznych gier
» rozwijania zainteresowan sportem
» stosowania zasad fair play
» kulturalnego kibicowania.
Zwigkszenie zainteresowania pitka reczng wsrod uczniow szkoét podstawowych.
Doskonalenie umiejetnosci zawodowych nauczycieli - treneréw w zakresie planowania

i organizowania zaje¢ ruchowych z dzie¢mi i mtodzieza.

STRATEGIA OSIAGANIA CELOW

Nalezy wdraza¢ rodzicoéw do wspdlpracy, pamigtajac, ze ich zaangazowanie w sprawy
organizacyjne moze okaza¢ si¢ bardzo pomocne.

Nalezy pamig¢tac, ze dzieci niekoniecznie muszg gra¢ w pitke reczng — moga lepiej nadawac
si¢ do uprawiania innych dyscyplin sportu.

Podczas zajg¢ nalezy wykorzystywa¢ rdznorodne przybory i przyrzady oraz mieé
przygotowany duzy zasob réznorodnych gier, zabaw, ¢wiczen i zadan. Nalezy je tak
dobiera¢, aby oprocz rozwijania zdolnosci motorycznych ksztatcity najprostsze procesy

myslowe: przewidywanie, odpowiedzialno$§¢ zapamigtywanie, podzielnos¢ uwagi,



»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

podejmowanie decyzji, koncentracj¢ oraz cechy charakteru: aktywnos¢, zdyscyplinowanie,
ambicj¢, umiejetnos¢ wspolpracy w zespole.

Nalezy konsekwentnie przestrzega¢ zasad nauczania oraz tak planowaé zajecia, aby
w ich trakcie, wystepowaty elementy rywalizacji oraz elementy stuzace rozwijaniu
kreatywnego myslenia.

Przy planowaniu, organizacji i realizacji zajg¢ nalezy przestrzegaé zasady atrakcyjnosci,
systematycznosci, dostepnosci, aktywnosci.

Gtowng metodg ksztaltowania elementarnej sprawnosci ruchowej dziecka w klasach I - 111
powinna by¢ metoda zabawowa i bezposredniej celowosci ruchu.

Zaleca si¢ przeprowadzanie sprawdziandow poziomu sprawnosci fizycznej (np. test Brace’a)
w czerwcu, tj. na koniec kazdego rocznego cyklu zajec¢ sportowych (od kl.IT). Wybierajac
test Brace’a, nalezy podczas zaje¢ wprowadza¢ nauke poprawnego wykonania ruchu
wymaganego w poszczegdlnych probach.

Nalezy wskazywa¢ i omawial popetniane przez dzieci bltedy w sposob zwiezly
1 zrozumiaty, nienaruszajacy godnosci osobiste] wychowankdow.

Nalezy czesto stosowaé ¢wiczenia ksztattujace koordynacje ruchowa pamigtajac, ze punkt
kulminacyjny rozwoju tej zdolnosci przypada na okres 7 — 13 lat.

Zaleca sig¢, aby zajgcia w Kklasie I1'i 11l odbywaty si¢ dwa razy w tygodniu po dwie godziny
lekcyjne (1,5 h).

Nalezy dazy¢, aby raz na okreslony czas np. 3 miesigce, zajecia byly prowadzone przy
wspoétudziale uczniow i nauczycieli z innych szkot, w formie gier, zabaw, wyscigow
sprawnosciowych, torow przeszkdd itp. oraz turniejow mini pitki r¢cznej.

Nalezy pamigtaé, ze czynnikami determinujgcymi autorytet nauczyciela — trenera sg:
rzetelna wiedza, pracowito$§¢, sumienno$¢ w wypetnianiu obowiazkow, takt
W postepowaniu.

Nauczyciel — trener powinien systematycznie przygotowywac sie¢ do wszystkich zajec,
planowa¢ prace na odpowiednie czasookresy, z uwzglednieniem konkretnych celow

1 osiggniec ucznia, jak rowniez dokonywac systematycznej samooceny skutecznosci swojej

pracy.



6. 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 diagnoza
TRESCI PROGRAMOWE Klasal | Klasa Il | Kasa Il
I. DZIALANIA WYCHOWAWCZE
1. Ksztaltowanie umiejgtnosci wspotdziatania + + +
w grupie i pelnienia réznych rél.
2. Ksztattowanie postaw indywidualnych
niezbednych w przysztej rywalizacji sportowe;j + + +
1 zyciu spotecznym.
3. Organizacja rywalizacji wewnatrzgrupowej SW

w wynikach proéb, frekwencji, punktualnosci.

Il. PRZYGOTOWANIE TEORETYCZNE | MOTYWACYJNE

1. Poznawanie przepisOw gier zespotowych
z uwzglednieniem pitki rgcznej oraz zasadami ich
interpretacji.

SW

2. Zapoznawanie z najwazniejszymi wydarzeniami

z historii sportu 1 najwigkszymi osiggnigciami

polskich reprezentantow

» przyktady wybitnych sportowcow jako wzorca
zachowan 1 postaw

» informacje o aktualnych tendencjach
w $§wiatowej pitce recznej,

» omawianie aktualnych wynikow ligowych oraz
reprezentacji Polski w pilce reczne;j

SW

3. Informowanie o celowosci stosowanych ¢wiczen
oraz ich wptywie na organizm

SW

4. Interpretacja wynikow testow i sprawdzianow.
(Systematyczna ewaluacja dziatan)




5. Ukazywanie walorow aktywnego spedzania
czasu wolnego w sposob zorganizowany.

(Np. udziat w rozgrywkach migdzyszkolnych,
turniejach sprawnosciowych)

SW

I1l. KSZTALTOWANIE SPRAWNOSCI PSYCHO-MOTORYCZNEJ

1. Cwiczenia ksztattujace koordynacje ruchowa
z uwzglednieniem przestrzeni, czasu 1 warunkow

z wykorzystaniem roznorodnych przyborow SW N ND

w zakresie:

» szybkiej reakcji na bodziec stuchowy, wzrokowy: SwW ND ND
zmiany kierunku ruchu i zatrzymywanie si¢

» szybkie zmiany pozycji, ustawien, ptaszczyzn
(indywidualnie, grupowo), mijania przeszkod SwW ND ND
nieruchomych w chodzie, biegu, skoku

» faczenie czynnos$ci ruchowych
(np. naprzemienne taczenie réznych form SW N ND
wieloskokow, itp.)

» zonglerka matymi przedmiotami indywidualnie SW N ND
1w dwojkach

» podrzuty, chwyty, podbijanie, odbijanie, toczenie, SwW ND ND

posuwanie w zmiennych sytuacjach

2. Cwiczenia ruchowej ekspresji tworczej

I poczucia rytmu z wykorzystaniem réoznych

przybordw 1 instrumentow:

» zabawy taneczne i przy muzyce, improwizacja
ruchowa, rytmiczny marsz, opowies¢ ruchowa,

itp.

wedlug uznania nauczyciela

3. Cwiczenia ksztattujace sprawnosé poprzez
naturalne formy ruchu w zakresie:

chodzenia, biegania, pelzania, czworakowania,
skakania dzwigania, przenoszenia, podpierania,
zwisania, przetaczania, przewracania, wspinania,
rzucania, chwytania, rozktadnia 1 sktadania,
omijania, pokonywania matych i duzych przeszkod,
itp.

SW

ND

ND




4. Cwiczenia gimnastyczne:

» zbiorki, ustawienia w rzedzie, w kole, w rozsypce,
W szeregu, pozycje wyjsciowe, itp.

» przysiad podparty, siad: prosty, skrzyzny, skulny,
kleczny, klgk podparty, obunoz i jednonéz,
stanie rozkroczne, pozycja na czworaka SW ND ND

» podpory i lezenie: przodem, tytem, przewrotne
przerzutne

5. Cwiczenia ksztattujace szybkos¢:

(biegi na krotkich odcinkach w zmiennym tempie,
starty z r6znych pozycji, slalomy, sztafety
wahadlowe i1 pokonywaniem przeszkod, zadania
ruchowe z uwzglednieniem pojec; goni¢, dogonic,
przegonic, itp.)

SW ND ND

6. Cwiczenia ksztattujace site:

» rzuty prawa i1 lewa reka na odlegtos¢ 1 do celu

» rzuty pitkami lekarskimi (1kg) SW ND ND

» przenoszenie (odpowiednie ci¢zary) w formie
zadaniowej

» mocowanie

7. Cwiczenia ksztattujace moc

(skoki: w dal, jednondz, obunéz, wieloskoki,
wzwyz, zeskoki z matej] wysokos$ci na migkkie SW N N
podtoze, wspiecia , przysiady, wznosy, zadania
ksztattujagce odwage itp.)

8. Cwiczenia rozciagajace, alongacyjne, SW
podtrzymujace gibkos¢.

9. Roéznorodne gry zespolowe z wykorzystaniem
duzej przestrzeni oraz pitek réznej wielkosci SW
(uproszczone przepisy gry i sedziowanie)

IV. UKIERUNKOWANIE NA TECHNIKE I TAKTYKE GRY W PILKE RECZNA

1. Poruszanie si¢ po boisku bez piltki i z pitka:
» w ataku (starty, zatrzymania, zmiana Kierunku
1 tempa biegu, starty z réznych pozycji)

- SW N




» W obronie (bieg przodem i tytem, zmiany kierunku,
zatrzymania)

2. Chwyty i podania:
» potgdrne w miejscu, w marszu, w biegu, L i P reka
» na zroznicowanej odlegtosci (w ustawieniu

przodem i bokiem) SW N
» chwyt pitki toczacej si¢ z podloza
3. Kozlowanie L i P reka po linii prostej i w
slalomie (w miejscu, w marszu, w biegu, ze zmiana

. o SW N
reki koztujacej)
4. Rzuty:
» Z biegu SW N
» z wyskoku w przod 1 w gore - SW
» Z przeskokiem SW N
5. Zwody ciatem pojedyncze z pitka i bez pitki - SW
6. Umiejetnosci techniki bramkarza: postawa

. . SW N

bramkarza i poruszanie si¢ w bramce
7. Taktyka indywidualna w ataku: uwalnianie si¢
od obroncy, wyjscie na pozycje, atakowanie SW N
z pilka, rozgrywanie sytuacji 1 x 1.
8. Taktyka indywidualna w obronie:
» krycie ,,kazdy swego” na catym boisku, SW N
» wygarnianie pitki przy koztowaniu - SW
» ustawianie si¢ do przeciwnika z pitkg 1 bez pitki - SW
9. Taktyka grupowa. Rozwijanie umiejgtnosci
wspotdzialania zawodnikéw podczas gry:
» wspolpraca z partnerem w ataku — zagrania SW N

dwodjkowe, rozgrywanie sytuacji 2 x 1 - SW
» wspoélpraca z partnerem w obronie — asekuracja SW SW
» uwalnianie si¢ od przeciwnika i wyjscie do pitki SW SW

» szybkie wznowienie gry po utracie bramki.
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7. ZALOZONE OSIAGNIECIA UCZNIA KL. I 111

Klasa | Klasa Il Klasa Il
UCZEN:
> uczestniczy w 85 % zajec » aktywnie » aktywnie i systematycznie

> rozwinie sprawnos¢ ruchowg

» potrafi wykona¢ zadania
ruchowe w zakresie:
chodzenia, biegania,
petzania, czworakowania,
skakania, dZwigania,
przenoszenia,
podpierania, zwisania,
przetaczania,
przewracania, wspinania,
rzucania, chwytania

» zapozna si¢ z zadaniami testu
Brace’a

> W sposob spontaniczny
wykonuje podstawowe
elementy techniczne pitki
rgcznej (rzut, podanie,

chwyt)

» akceptuje obowigzujace
zasady gier i normy
zachowania sig, ( fair play)

i systematycznie
uczestniczy w zajeciach

> rozwinie sprawno$¢ ruchowg
i fizyczng

» potrafi wykona¢ wszystkie
¢wiczenia opisane w tescie
sprawnosci Brace’a

> W sposob spontaniczny
wykonuje podstawowe
elementy techniki pitki
recznej w zakresie:
poruszania si¢ po boisku,
rzutow, chwytow, podan,
zwodéw ciatem oraz
taktyki grupowej
i indywidualnej

» przestrzega zasad fair play
w czasie rywalizacji
sportowej

» zna zasady kulturalnego
zachowania si¢
i kibicowania na obiektach
sportowych

» dostrzega walory aktywnego
spedzania czasu wolnego.

uczestniczy w zajeciach

> poprawi wyniki testu
sprawnosci Brace’a

» zna zasady co najmniej pieciu
gier izabaw zespolowych
i potrafi je przeprowadzi¢
w grupie

» potrafi wspoldziata¢ w zespole

» wykonuje podstawowe zadania
techniczno-taktyczne zawarte
w grach i zabawach
w zakresie: poruszania si¢ po
boisku, rzutow, chwytow,
podan, zwoddéw ciatem
(uwalnianie si¢ od obroncy)

» w taktyce grupowej potrafi
wznowi¢ gre od $srodka

> potrafi poprawnie reagowac na
sytuacje w grze 1x1 i 2x1

» zna i stosuje w grze poznane
przepisy

» akceptuje i stosuje zasadg fair
play w grze ( podjecie
kontrataku)

» Zna i stosuje zasady
kulturalnego zachowania si¢
i kibicowania na obiektach
sportowych

» dostrzega walory aktywnego
spedzania czasu wolnego.
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8. PROJEKT EWALUACIJI

PODMIOT

TERMIN CEL BADANIA METODA
BADANIA
Wrzesien/pazdziernik
diagnoza dzieci » obserwacja
wyj$ciowa objete programem » pomiary
uzdolnien » wywiad
ruchowych dla » test Brace’a (lub inne
klas | sprawdziany wybrane
przez trenera)
Czerwiec
(po kazdym cyklu poziom grupy dzieci z klas | » test Brace’a (zalgcznik
rocznym) umiejetnosci -1, nrl) dlakl Il-1VvV
ruchowych i postep
sprawnosci

stopien osiggniecia
celow,

stopien
zadowolenia
uczestnikow z zajec

dzieci - uczestnicy
programu,

uczniowie-uczestnicy
programu,
nauczyciele, rodzice

» obserwacja, analiza
wynikow i
dokumentacji

» ankieta,
» rozmowa

» wywiad

Co miesigc /lub wg.
przyjetej organizacji
pracy

poziom
umiejetnosci
ruchowych i postep
sprawnosci

uczniowie klas
Iilll,

» turnieje mini pitki
recznej

» obserwacja

» analiza spostrzezen

Na biezaco

skutecznos$¢ dzialan

nauczyciel/trener
prowadzacy

» analiza dokumentacji
» obserwacja

» ankieta

» konsultacje.
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9. UWAGI KONCOWE

Ogolnie wiadomo, ze dzieci nawet w tym samym wieku, rozwijajg si¢ w réoznym tempie,
a rozwdj zdolnosci motorycznych zalezy od rozwoju centralnego uktadu nerwowego. Dziecko
rozpoczynajace nauke w szkole (6-7 lat) ma zdolno$¢ poruszania si¢ tylko w catkowitych
ruchach takich jak chodzenie, bieganie, czworakowanie, wspinanie si¢, skakanie, rzucanie, itp.
Mozna powiedzie¢, ze tempo rozwoju centralnego ukladu nerwowego dziecka zalezy od
stopnia oddzialywania na jego zmysly. Zatem warunkiem rozwoju zdolnos$ci motorycznych
u dzieci jest stymulowanie zmystow i stwarzanie mozliwie duzo, r6znorodnych doswiadczen
ruchowych, zwlaszcza podczas zabaw i gier. Nalezy pamigtaé, ze:

» W trakcie rozwoju dziecko przechodzi okresy szybkiego i powolnego wzrostu,

» gwalttowny wzrost wystepuje tuz przed okresem dojrzewania,

» dziewczynki zazwyczaj rozwijaja si¢ 1 dojrzewajg wczesniej niz chiopcey,

» sita mig$ni wzrasta okoto 1 roku po rozpoczeciu dojrzewania dziecka,

»W wieku 10-12 lat dziecko jest w stanie nauczy¢ si¢ umiejetnosci taktycznych

i technicznych,
» trening wytrzymatosci 1 koordynacji moze by¢ mniej skuteczny w okresie dojrzewania,
» rozw0] dziecka jest wynikiem roznych czynnikow (funkcji motorycznych, mentalnosci,

jezyka, zmystow i mysli).

W zwigzku z powyzszymi faktami zaleca si¢, aby nauczanie umiej¢tnosci technicznych
1 taktycznych pitki recznej bylo adekwatne do mozliwosci dziecka w réznych kategoriach
wiekowych.
Wiek ponizej 8 lat:

» operowanie pitkami o r6znych wielkosciach

» chwytanie, podawanie

» rzucanie

» granie razem.
Wiek ponizej 10 lat:

» operowanie mini pitkg reczng

» chwytanie, podawanie, rzucanie, blokowanie, drybling, mijanie i zwody

» granie razem

» podejmowanie decyzji 2 przeciwko 1

» Sprytne ustawianie si¢ W obronie

13



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

» wspolpracowanie w obronie.

ZAPAMIETAJ!
1. Wszystkie dzieci sg w danej jednostce treningowej bardzo wazne.

2. Nalezy pamigtac, ze dzieci niekoniecznie muszg gra¢ w pitke reczng — moga lepiej

nadawac si¢ do uprawiania innych dyscyplin sportu.

3. Metoda bezposredniej celowosci ruchu (zadaniowa) jest obok metody zabawowej,
podstawowa metoda w wychowaniu fizycznym dzieci w przedszkolu i w nizszych
klasach szkoly podstawowej. W metodzie tej nie chodzi o ruchy standardowe,
wykonywane z nakazu, jak w metodzie $cistej, lecz o ruchy wykonywane samodzielnie,
na swoj sposob, zmierzajace do optymalnego wykonania zadania postawionego
w formie problemu. Zadania stawiane dziecku powinny obejmowa¢ ruchy proste, nie

wymagajace dhugich wyjasnien.

4. Nalezy unika¢ monotematycznych i monotonnych zadan ruchowych.

5. ,,Wigcej gra¢ niz ¢wiczy¢”.

6. Stwarza¢ warunki do kreatywnego myslenia poprzez zabawy (twércze zabawy, wlasna
aktywno$¢ myslowa np. tor przeszkod).

7. Cwiczenia z zakresu techniki podstawowej w kl. III, stosowa¢ na kazdej jednostce
treningowej, co najmniej przez ok. 15 — 20 minut. Nalezy wdraza¢ schematy ruchowe:
a) bieg — chwyt — kozlowanie — podanie/rzut,

b) bieg z koztowaniem pilki — podanie — chwyt — bieg z kozlowaniem pilki — rzut.

8. Nalezy dobiera¢ zadania na stymulowanie rozwoju koordynacji krzyzowej PR — LN

(prawa reka - lewa noga) i odwrotnie: LR- PN.
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10. ZALACZNIKI

ZALACZNIKNR 1

SAMOOCENA KOMPETENCJI ZAWODOWYCH

Zastanow sie chwile nad zamieszczonymi ponizej pytaniami zwiqzanymi z wiedzq na temat
rozwoju psychoruchowego dzieci i umiejetnosci technicznych z zakresu pitki recznej oraz
Twoimi zdolnosciami do stymulowania tego rozwoju i do nauczania elementow techniki. Bqdz
uczciwy w tej samoocenie.

1. Jak przedstawia si¢ Twoja wiedza w zakresie technicznych umiejetnos$ci z pitki recznej?

Mocno

v

2. Jak skuteczny jestes w nauczaniu dzieci roznych umiejgtnosci ruchowych? Czy wiesz, w jaki
sposob to zrobic?

v

3. Jak dobry jestes w obserwowaniu i okreslaniu réznic rozwojowych u dzieci, w rozumieniu
przyczyn nieprawidlowego wykonania przez nich zadan oraz w dawaniu dzieciom wskazéwek
pozwalajacych skorygowac btedy?

v

4. Czy dzieci chetnie uczestnicza w Twoich zajeciach?

v
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ZALACZNIK NR 2

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, péirocznym, miesiecznym.

4. Zaplanuj konkretne dni tygodnia, w ktorych bedziesz prowadzit zajecia i liczbe godzin.
5. Rozpisz daty tych dni w cyklu rocznym, potrocznym, miesi¢cznym, tygodniowym.

6. Okresl cele przewodnie dla zaje¢ w cyklu miesigcznym lub tygodniowym co pozwoli na

réwnomierne roztozenie akcentow treningowych wynikajacych z celow programowych.

7. Przygotuj si¢ do kazdej jednostki treningowej: przemysl konspekt zajeé, szczegdlowe

zadania, dobierz metody i $rodki, przygotuj sprzet i salg.

8. Nie zapomnij o zaplanowaniu daty sprawdzianow (na wejsciu-wyjsciu) w klasie 11 i I11.

Pamietaj:

- Nie ustawaj w dqgzeniu do rozwoju umiejetnosci planowania wtasnej pracy.

— Nawet najlepiej przygotowany plan moze si¢ zmieniaé tak jak zmieniajq si¢ sytuacje

zyciowe oraz wnioski wyplywajqce z ewaluacji wlasnych dziatan !
- Przygotowany przez tremera plan swiadczy o jego odpowiedzialnosci zawodowej:

przedstawia jego wizje i swiadomos¢ drogi zmierzajgcej do osiggania celow.

Y Patrz Zalgcznik nr 3. W zalqczniku przedstawiono przykiadowy sposéb zaplanowania pracy w cyklu pdtrocznym, przy

uwzglednieniu trzech zajec¢ tygodniowo po 2 h lekcyjne (3 x 2h).
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ZALACZNIK NR 3

TEST BRACE’A

OCENA UZDOLNIEN RUCHOWYCH UCZNIA

Test przeznaczony jest dla chtopcow w wieku 7 -11 lat i sktada si¢ z 10 zadan ruchowych.
Kazde zadanie wykonuje uczen najwyzej dwukrotnie.

Za bezbledne wykonanie juz w pierwszej probie, po zademonstrowaniu uczniowi ¢wiczenia
otrzymuje on — 2 pkt..

Za poprawne wykonanie w drugiej probie - 1 pkt.

Za nie wykonanie ¢wiczenia w obu probach — 0 pkt.

Liczba punktow Ocena poziomu uzdolnien
ruchowych
0 -5 pkt niski
6 — 10 pkt przecietny
11- 15 pkt WYZSZy niz przecigtny
16 — 20 pkt. wysoki
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TEST BRACE’A - Zestaw ¢wiczen dla chlopcow

Lp.

Opis zadania

Bledy

W postawie jednonoz z zamknigtymi
oczyma wykona¢ 5 podskokow w tyt.

a) otwarcie oczu,
b) dotkniecie podloza noga wolng

W kleku jednon6z z RR w bok
oderwanie drugiej N od podiloza —
wytrzymac 5 sek.

a)dotkniecie do podloza
jakakolwiek inng czescig ciala

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

a) niepelny obroét.
b) dotknie¢cie noga wolna podloza

Z odbicia obun6éz wyskok w gore ze
wznosem prostych NN w przéd i
dotknieciem palcami rak palcow nog

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

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

a) brak pelnego obrotu,
b) utrata rownowagi

Z siadu prostego oparciem pR o podtoze
z1/4 obrotem w prawo podpdr bokiem,
IR w bok (lewa stopa na prawej, nie
dotyka podloza). Wytrzymac 5 sek.

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

Z przysiadu kolana na zewnatrz, piety
razem. Rece w dot migdzy kolana. RR
spiralnie okrazy¢ podudzia w kierunku
w tyl na zewnatrz i przod do wewnatrz,
stykajac palce rgk na przedniej
powierzchni  stawow  skokowych.
wytrzymac 5 sek.

a) utrata rownowagi,
b) brak zetknig¢cia palcow,
C) niewytrzymanie 5 sek.

Z postawy RR splecione skrzyznie na
klatce  piersiowej, wykona¢ siad
skrzyzny ,, po turecku” i powsta¢ nie
zmieniajac potozenia RR

a) zmiana polozenia RR,
b) utrata rownowagi,
¢) niemoznos¢ powstania

Z klgku obundz (stopy ,,obciagnigte”)
zamachem RR w przod, wyskok do
przysiadu i wyprost do postawy

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

10

W  przysiadzie podskokiem wyprost
jednej N w przod (pigta moze dotykac
podioza), z podskokiem przysiad (jak w
tancu kozackim).Powtdrzy¢ dwukrotnie

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

Lp.

Opis zadania

Bledy

W postawie jednondz z zamknietymi
oczyma wykona¢ 5 podskokéw w tyl.

a) otwarcie oczu,
b) dotkni¢cie podloza noga wolna

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

a) brak pelnego obrotu,
b) utrata ré6wnowagi

Z siadu prostego ugiag¢ NN, RR opusci¢
w dot miedzy kolana i chwyci¢ rekami
za staw kolanowy (od tytu). Wykonaé
przetoczenie w prawo opierajac si¢ o
podtoze kolejno: prawym kolanem,,
barkiem, grzbietem, lewym barkiem,
lewym kolanem. Zakonczyé w pozycji
wyjsciowej lecz twarza w przeciwnym
kierunku. Powtorzy¢ ¢wiczenie w strone
lewa wracajac do kierunku wyjsciowego

a) puszczenie stawow skokowych
b) niewykonanie dwoch przetoczen

Z odbicia obun6z wyskok w gore ze
wznosem prostych NN w przod i
dotknieciem palcami rak palcoOw nog

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

Z postawy na LN, prawa wzniesiona w
tyl, skfon T w przéd do oparcia RR o
podioge. Ugieciem RR dotkna¢ czotem
do podtoza, PN wzniesiona w tyl i
wyprostem rak powr6ot do postawy
wyjsciowej bez utraty rownowagi.

a) brak dotknigcia czolem podloza
b)utrata rownowagi i podparcie si¢
PN

Stojac na LN, ugig¢ PN kolanem na
zewnatrz 1 oprze¢ stope o wewn. strone
kolana, oprze¢ RR na biodrach,
zamkna¢ oczy. Wytrzymac 10 sek.

a) oderwanie PN od LN

b) przemieszczenie lewej stopy

¢) otworzenie oczu lub zdjecie RR
z bioder

Z kleku obundz (stopy ,,obciaggnigte”)
zamachem RR w przod, wyskok do
przysiadu i wyprost do postawy

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

Wymach LN w bok z jednoczesnym
podskokiem na PN. W locie uderzy¢
stopami o siebie, doskok do rozkroku.
Uderzenie powinno nastgpi¢ poza linig
pionowa przechodzaca przez krawedz
lewego barku

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

Z odbicia obun6éz wyskok w gore, w
locie dwukrotne uderzenie o siebie
stopami. Doskok do rozkroku.

a) brak 2 uderzen
b) doskok o NN zlaczonych

10

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

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

PRZYKLADOWE CWICZENIA W FORMIE
ZABAWOWO-ZADANIOWEJ

W trakcie gier i zabaw ruchowych z pitkg w ktorych wystepujg podstawowe elementy
techniki pitki recznej takie jak koztowanie, chwyt, podanie lub rzut, nalezy zwraca¢ uwage na

poprawnos¢ ich wykonania i na biezaco korygowac btedy.

Przy wykonywaniu podania lub rzutu zwracamy uwage na ulozenie nog, tulowia i reki
z pilka:
» noga przeciwna do re¢ki rzutowej wysunigta do przodu

» stopa pewnie oparta o podtoze i skierowana Kierunku rzutu lub podania

» rotacja tutowia
» reka z pitka odwiedzona do tylu powyzej glowy
» podanie lub rzut zakonczone petnym ruchem reki do wyprostu, ruch nadgarstka w dot

» reka przeciwna lekko uniesiona do wysokosci barku

Uwaga:

» Przy nauczaniu techniki nalezy zapewni¢ odpowiedni do wieku dziecka rozmiar pitki

aby mogt nig swobodnie operowac.

» W zaleznosci od kreatywnosci prowadzgcego, istnieje wiele mozliwosci urozmaicania

zadan w n/w éwiczeniach.
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ZABAWY RZUTNE

Cel szkoleniowy:
» stymulowanie psychomotorycznego rozwoju sprawnosci fizycznej dziecka poprzez

ksztaltowanie =~ koordynacji ruchowej, zwlaszcza krzyzowej (PR-LN), orientacji

przestrzennej i rzutow do celu.

1. Dwa zespoly ustawiaja si¢ naprzeciwko siebie np. w odleglosci 4-6 m od linii
srodkowej.

Wzdhuz linii srodkowej ustawiamy dwie lub jedng faweczke gimnastyczng, na nich pachotki

w dowolnej ilosci. Kazde dziecko ma pitke. Na sygnal prowadzacego obie druzyny

jednoczes$nie starajg si¢ trafi¢ w ustawione na taweczce gimnastycznej pachotki. Zwycigza ten

zespol, ktory straci najwigkszg ilos¢ pachotkow. W trakcie zabawy mozna wbiega¢ na boisko

po pitke. Rzuty do pachotkéw mozna oddawac¢ tylko z wyznaczonej linii.

la) Organizacja j.w. Wprowadzamy jedng osobe z przeciwnej druzyny do obrony
pachotkow.

1b) Rywalizacja pomiedzy zespolami na czas np. 1 min — organizacja j.w. Zawodnicy

rzucaja pojedynczo, w ustalonej kolejnosci. Wygrywa zespdt, ktory w ciggu 1 min. straci
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wigksza liczbe pachotkdw. Druzyna rzucajgca ustawia si¢ w szeregu za wyznaczong linig.
Jedna osoba staje za taweczka i po rzucie kolegi, jesli pitka trafi pachotek, stawia go na
taweczce, bierze pitke i biegnie na lini¢ rzutéw ustawiajac si¢ na koncu szeregu. Zawodnik

rzucajacy zajmuje miejsce przy taweczce po kolei. Jesli rzut nie jest celny — nie ma zmiany.

2. Obrona pachotkéw. Pole gry oznaczamy jako koto lub prostokat, w ktorym ustawiamy
materac gimnastyczny a na nim dowolng ilo$¢ pachotkow. We wnetrzu pola znajduje si¢ dwdch
obroncéw, ktorych zadaniem jest obrona pachotdéw przed stragceniem. Do gry wprowadzamy od

2 do 4 pitek, a dzieci stojace na obwodzie pola moga podawac pitke migdzy soba.

4. Dwa zespoly. Jedna duza pitka (np. rehabilitacyjna). Kazdy z zespotu ma matg pitke. Na
sygnat, zespoly starajg si¢ trafi¢ duzg pitke i przepchnaé za wyznaczong lini¢. Zespot zdobywa

punkt jesli przepychana pitka minie wyznaczong linig.
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5. Przejscie po belce odwroconej tfaweczki z pitkg zej$cie koztowanie i rzut do celu, np. hula

hop umieszczone na skrzyni lub duza pitka.

6. Rzut pilka do ruchomego celu. Cwiczacy staje przed roztozonymi kotami hula hop
nastepnie po odbiciu obunoz wskakuje jednoczes$nie lewa noga do lewego kota, prawa do
prawego kota i obundz do pojedynczego kota. Zwrdéci¢ uwage, aby praworeczne dziecko
rozpoczynalo wyjscie z kola lewa noga, a leworeczne prawa noga. Po koztowaniu rzut do
ruchomego celu, ktorym jest pitka rchabilitacyjna przetaczana po dwoch odwroconych

taweczkach ustawionych na skrzyni gimnastycznej.
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7. Zbijak. Zawodnicy z pitkami ustawiaja si¢ wzdtuz linii bocznych boiska do pitki siatkowe;j.
Zespot zdobywa punkt za kazde trafienie czyli ,,zbicie” zawodnika druzyny przeciwnej, ktory
znajduje si¢ w polu gry.
Przykladowe zadania dla zawodnikow trafionych:

» 2 razy obiega boisko

» w lezeniu na brzuchu przeciaga ciato przez dlugos¢ tawki

» dwa przewroty w przdd 1 w tyt
Przykladowe zadania dla zawodnikow ktorzy wykonali niecelny rzut:

» jeden raz dookota boiska

» bieg na czterech na calej dtugosci boiska i powro6t na swoje miejsce sprintem

» na calej dlugosci boiska podskoki obundz, powrdt bieg tytem na swoje miejsce
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CZWORBOJ

Cel szkoleniowy:
» stymulowanie psychomotorycznego rozwoju sprawnosci fizycznej dziecka poprzez
zadania wymagajace: skupienia, wykonania czesciowo samodzielnych pomiarow prob

oraz przestrzegania fair play.

iy

* 1
e o 8

y ¢

7. Czwérbaj.

Zadanie 1. Skok w dal z miejsca — kto dalej.
Dozwolone trzy proby, zapisywany jest najlepszy wynik. Pomiaru moze dokonac
wspotéwiczacy.

Zadanie 2. Wypchnigcie pilki lekarskiej — kto dalej.
Z postawy w rozkroku wypchnigcie pitki lekarskiej 1-2 kg sprzed klatki piersiowe;j.
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 klasie 11 i I11.

Zadanie 4. Rzut do celu — kto najwiecej i najcelniej.
Rzuty pitka jednoracz o $ciane (w wyznaczony punkt) z odleglosci 2 m - w Klasie I,
z odleglosci 4 m - w klasie I i1 ITI. Oceniamy szybkos¢ (czas) oraz celno$¢ oddanych 5
rzutow w klasie I oraz 10 rzutéw w klasie I1 1 I11.
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ZABAWY BIEZNE Z PILKA 1 BEZ PILKI
(na duzych i malych przestrzeniach)

Cel szkoleniowy:
» stymulowanie psychomotorycznego rozwoju sprawno$ci fizycznej dziecka ze

szczegllnym uwzglednieniem zwinnos$ci i rozwoju potencjatu tlenowego.

1. Berek z kozlowaniem i bez kozlowania pitki. W grupie ¢wiczebnej kazdy jest gonigcy
i uciekajacy. Klepniety wykonuje lezenie na plecach, (dowolne przetoczenie, rolowanie,

przewrot w przod, w tyl, itp.), nastepnie wstaje i goni dowolng osobe.

2. W zaleznoS$ci od liczebno$ci grupy wyznaczamy 3 - 4 osoby, ktore sa berkami (bez pilki).
Pozostali uczestnicy zabawy uciekaja kozlujac pitke. Zadaniem berka jest dogoni¢ i klepnac
zawodnika z pitkg. Klepniety oddaje pitke 1 sam staje si¢ gonigcym. Zabawa toczy si¢ na
potowie boiska lub na calym do pitki recznej. Zabawe mozemy stosowa¢ w rozmaitych

adaptacjach, np. gdy gonigcymi sg zawodnicy z pitkami lub uciekajacy zawodnik koztuje pitke.

3. Berek z poskokami obundz. Zabawa toczy si¢ na ograniczonej przestrzeni np. boisko do
pitki siatkowej lub koszykowej. Organizacja j.w. Zawodnicy uciekajgcy i gonigcy poruszajg si¢
podskokami obunoz. Klepniety wykonuje okreslone zadanie, a nast¢pnie staje si¢ gonigcym.
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4. Berek z numerem. Dwa zespoty rozpoczynaja gre na swoich potowach. Kazdy z zespotu
ma przydzielony numer. Wywotany przez prowadzacego np. nr 1 z zespotu A i B wbiega na
boisko zespotu przeciwnika z zadaniem klepnigcia dowolnej osoby itd.

Wariant 1.

Kazdy zesp6l ma 2-3 pitki (nie wolno koztowac), ktore mogg podawaé migdzy sobg. Wywotane
numery starajg si¢ klepna¢ zawodnika bez pitki (zawodnika z pitkg nie wolno klepnac).
Wywotane numery liczg ilu zawodnikow klepneli np. w ciggu 10 sek.
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3. Wyscigi w rzedach

1. Zadanie: z lezenia na plecach — podanie pitki umieszczonej migdzy stopami do siedzacego
z tyhlu partnera itd. Ostatnia osoba po otrzymaniu pitki biegnie na poczatek swojego rzedu

i wprowadza ponownie pitke do gry w ten sam sposéb.

2. Zadanie: uczniowie w pozycji rozkrocznej tocza pitke miedzy nogami tak aby kazdy miat
z nig kontakt. Ostatni z rzedu chwyta pitke i biegnie na poczatek. Gra toczy si¢ do momentu az

kazdy zuczestnikow wroci ponownie na swoje miejsce.

GRY WPROWADZAJACE DO PILKI RECZNEJ
(na duzych i malych przestrzeniach)

Cel szkoleniowy:
» stymulowanie psychomotorycznego rozwoju sprawnosci fizycznej dziecka poprzez
wykonywanie zadan z zakresu wspotdziatania 1 wspoOtpracy w zespole oraz

przestrzeganie zasad fair play

.ﬁ

L

1. Trafi¢ w Sciane po koZle. Gra przebiega z udziatem dwoch zespolow. Liczba uczestnikéw
jest dowolna w zaleznosci od wielko$ci boiska. Bramki po obu stronach stanowig $ciany

(np. szerokos¢ sali gimnastycznej).. Zawodnicy w trakcie gry mogg z pitkg zrobi¢ tylko
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trzy kroki. Zadaniem obroncéw jest krycie ,,kazdy swego” i przechwyt pitki. Punkt jest
zaliczony jesli po rzucie pitka po kozle dotknie §ciany (nie ma rzutu bezposredniego).
Nie wolno rzutu blokowa¢ noga. Kontakt fizyczny zabroniony.
Zadania szkoleniowe:
Przejscie z ataku do obrony 1 odwrotnie
Atak:
» 0cena sytuacji na boisku
» wyjscie na pozycje
» zdobywanie punktow
» gra bez kozlowania (gra z koztowaniem)
Obrona:
» przechwyt pitki

» blokowanie rzutu rgkoma

2. Podanie pilki do zawodnika siedzacego w polu bramkowym. Gra moze przebiega¢ na
pelnowymiarowym boisku do pitki rgeznej lub  na mniejszej przestrzeni. Liczba
uczestnikow dowolna. Punkt zdobywa druzyna, ktora zakonczy rozgrywanie pitki
podaniem do zawodnika, siedzacego w polu bramkowym przeciwnika. 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 1 zespot atakujacy
traci pitke. Kontakt fizyczny zabroniony.

Zadania szkoleniowe:
Przejscie z ataku do obrony 1 odwrotnie
Atak:

» ocena sytuacji na boisku

» Wyj$cie na pozycje

» wspblpraca z partnerami

» staty ruch zawodnikéw bez pitki

» zdobywanie punktow

» gra bez kozlowania (gra z kozlowaniem)
Obrona:

» przechwyt pitki

» blokowanie (poprzez ustawienie si¢ obroncy) podania pitki do siedzacego na materacu

lub w polu bramkowym zawodnika ataku.
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NAUCZANIE POPRZEZ GRE DLA KLAS 111

Cel szkoleniowy:

» stymulowanie psychomotorycznego rozwoju sprawnosci fizycznej dziecka poprzez
ksztaltowanie nawykow poprawnego wykonywania podstawowych umiejetnosci
technicznych (chwytanie, podawanie, blokowanie, rzucanie, drybling, mijanie i zwody)
oraz taktycznych (podejmowanie decyzji 2x1, sprytne ustawianie si¢ podejmowanie

sytuacji 1x1 w obronie i w ataku na duzej i malej przestrzeni wspodlpracowanie

w obronie).

1. Gra na duzej przestrzeni boiska w sytuacji 1x1. Grup¢ dzielimy na dwa zespoty —
atakujacych (z pitkami) i bronigcych. Ustawiamy ich w dwoch rzedach naprzeciwko siebie tak,
ze pierwszy ¢wiczacy z rzgdu atakujacych byl w parze z ostatnim w rzgdzie bronigcych, drugi
z przedostatnim, itd. Atakujacy rozpoczyna bieg z koztowaniem pitki wybierajagc dowolny
kierunek w boczng przestrzen boiska, w celu zdobycia bramki. Obronca reaguje na wybor
atakujacego i stara si¢ zamkna¢ ta przestrzen, zmuszajac tym samym atakujacego do zmiany

kierunku ruchu.

Zadania szkoleniowe:
Atak:
» dokonanie wyboru kierunku ataku,

» zmiana kierunku ruchu w wyniku dziatan obroncy
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Obrona:

» obserwacja atakujacego

» zamknigcie drogi atakujagcemu

& & & o
_—w [ < N A
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2. Gra 1x1 na duzej przestrzeni W bocznych sektorach boiska. Atakujacy rozpoczyna bieg

z koztowaniem pitki, obronca w pasie dziatania. Podanie pitki do trenera i wykonanie zwodu

przez zmian¢ kierunku i wyjscie na pozycje. Przyjecie powrotne pitki od trenera i bieg

z koztowaniem. W ostatniej fazie zadania, w zaleznosci od obecnos$ci obroncy, atakujacy

podejmuje decyzje: rzut na bramke czy podanie do obrotowego.

Zadania szkoleniowe:
Atak:

» uwolnienie si¢ od obroncy 1 wyjscie na pozycje

» zmiana kierunku ruchu w wyniku dziatan obroncy

Obrona:
» obserwacja atakujacego

» zatrzymanie atakujacego
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3. Gra 2x2+1podajacy - na duzej przestrzeni na jedna bramke. Boisko do pitki recznej
podzielone na dwa sektory. Zawodnicy podzieleni na dwie grupy — atakujgcych i obroncow.
Pomocnik na $rodku boiska (trener), do ktoérego zespodt atakujacy moze wykonaé podanie

pomocnicze.

Zadania szkoleniowe:
Atak:
» uwolnienie si¢ od krycia, wyjscie na pozycje¢

» obserwacja i wspotpraca z zawodnikiem ataku na drugim sektorze boiska

Obrona:
» Krycie przeciwnika,
» odciecie od podania

» przechwyt pitki
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3. Gra 3x3+1 (z pomocnikiem) na ograniczonej przestrzeni. Wielko$¢ pola gry
zmniejszamy wg uznania trenera i 0znaczamy.
Zasady gry:
» trzech zawodnikow atakujacych i trzech obroncow
» pomocnik porusza si¢ wylacznie wzdtuz wyznaczonych linii bocznych, nie moze
rzuca¢ na bramke
» obrona ,,kazdy swego”
» W obronie zabroniony kontakt fizyczny (zawodnik faulujacy zmienia si¢ natychmiast
Z rezerwowym)
» po bramce gr¢ wznawia bramkarz
» dozwolone wyjscie bramkarza z pola bramkowego 1 jego udzial w grze
» dozwolone koztowanie

» dozwolony rzut na opuszczong bramke.

Zadania szkoleniowe:
Atak:
» uwolnienie si¢ od krycia, wyjscie na pozycje
» obserwacja 1 wspotpraca z zawodnikiem ataku
Obrona:
» Krycie przeciwnika
» odcigcie od podania

» przechwyt pitki
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