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I. ZALOZENIA PROGRAMOWE | ORGANIZACYJNE

Program dedykowany jest szkotom sportowym, szkotom mistrzostwa sportowego oraz
szkolnym oddziatom sportowym, ze szczegdélnym uwzglednieniem oddziatéw w Osrodkach
Szkolenia w Pitce Recznej (OSPR) funkcjonujacych w ramach projektu Ministerstwa Sportu
i Zwigzku Pitki Recznej w Polsce.

Szkolenie sportowe dzieci i miodziezy zostato przez Zwigzek Pitki Recznej w Polsce
podzielone na sze$¢é etapow:

e |letap-gryizabawy ukierunkowane na pitke reczng, — klasy | — IV SP (wiek 8 — 11 lat),
e |l etap - wczesna specjalizacja, klasy V — VI SP (wiek 12 — 13 lat),

e lll etap - diagnozowanie i trening ukierunkowany - klasy VII =VIII SP (wiek 14 — 15 lat),

e |V etap - wstepna specjalizacja — klasa | — 1l LO (wiek 16 — 17 lat), kategoria juniora
mtodszego),

e V etap - szkolenie specjalistyczne — klasy Ill - IV LO (wiek 18 — 19 lat, kategoria juniora
starszego),

e Vletap — mistrzowski (od 19 roku zycia).

Program szkolenia sportowego w pitce recznej ,Kocham recznqg” przeznaczony jest do
realizacji w szkole ponadpodstawowej, tj. na IV i V etapie specjalistycznego szkolenia
sportowego i stanowi czwartg, ostatnig cze$¢ Programu szkolenia sportowego w pitce recznej.

Program ,Kocham recznq” powinien by¢ realizowany w petnowymiarowej hali do pitki
recznej z petnym zabezpieczeniem w sprzet sportowy. Zajecia sportowe nalezy tak
rozplanowaé w szkolnym planie pracy, aby uczniowie mogli realizowaé¢ program z innych
przedmiotow szkolnych bezposrednio po lub przed zajeciami sportowymi. W zaleznosci od
warunkéw bazowych placéwki, nalezy uwzgledni¢ w godzinowym rozktadzie zaje¢ czas na
kapiel i ewentualny dojazd ucznidw po treningu do szkoty.

Program ktadzie duzy nacisk na zwiekszanie poziom umiejetnosci z zakresu sprawnosci
ogolnej, uwazajac jg za szczegdlnie istotng w rozwoju sportowym mtodego zawodnika. Wysoki
poziom sprawnosci fizycznej stanowi podstawe do szybkiego przyswajania i efektywnego
wykonywania zadan techniczno-taktycznych.

W trakcie realizacji procesu szkolenia sportowego z zakresu pitki recznej, na IV i V etapie,
proponujemy:

- faczenie techniki i taktyki w formie scistej z zadaniami sprawnosciowymi,

- stosowanie nowoczesnych form fitness jako metode doskonalenia koordynacji.

Wskazane jest, aby zajecia z wybranych form fitness przeprowadzata osoba specjalizujgca sie

w tej dziedzinie. W ramach rocznego programu szkolenia sportowego zaktada sie

zorganizowanie dla zawodnikdw co najmniej jednego obozu szkoleniowego.

W programie uwzgledniono nastepujacy minimalny tygodniowy wymiar godzin szkolenia
sportowego dla klas | — IV LO w systemie klasowo-lekcyjnym:

* w klasach sportowych: obligatoryjne godziny wychowania fizycznego + 7 godzin JST,
* wklasach sportowych z OSPR: obligatoryjne godziny wychowania fizycznego + 7 godzin JST

+ 6 godzin ZPRP
* w szkotach mistrzostwa sportowego: obligatoryjne godziny wychowania fizycznego + 13

godzin JST



Tab.1 Minimalny tygodniowy i roczny budiet godzin wychowania fizycznego i godzin
szkolenia sportowego w szkole ponadpodstawowej (LO).

Przyjeto srednio 34 tygodnie dydaktyczne w jednym roku szkolnym. W klasie IV, ze wzgledu
na mature, przyjeto 30 tygodniowy rok szkolny

Czesc BUDZET GODZIN
programu
szkolenia
sportowego Razem Razem Razem Razem w
w klasach w klasach w klasach klasach
Klasa LO | WF | JST | sportowych | sportowych | OSPR |sportowych z sportowych z
/tydzien [r.szk OSPR/tydz. | OSPR bez WF
(34tyg.dyd) (bez WF) w roku szk.
(34 tyg.dyd)
LILII 3 7 10 340 6 13 442
IV
»Kocham IV 3| 7 10 300 6 13 390
reczng
UWAGA:

* Lekcje WF uzupetniajg proces szkoleniowy w OSPR, a ich planowanie i organizacja zaleZy od
uwarunkowan wystepujgcych w poszczegolnych szkotach.

*  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 lekcyjnych w tygodniu, a minimalna - 10 godzin lekcyjnych.

*  Pamietaj, Zze planujqgc liczbe poszczegdlnych zajec¢ w tygodniu oraz czas ich trwania nalezy przeliczac
godziny lekcyjne na zegarowe. | 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 2h treningu dziennie .

Tabela 2. Srednie dzienne obciazenie ucznia w zaleznosci od przyjetej liczby godzin
szkolenia sportowego w tygodniu

Liczba godzin

Liczba minut

Liczba godzin

CZAS TRWANIA

lekcyjnych zegarowych POJEDDYNCZYCH
przeznaczonych na ZAJEC
szkolenie sportowe (5x w tygodniu)
7 315 5h 15 min 1h 03 min
10 450 7h 30 min 1h 30 min
12 540 9h 1h 48 min
13 585 9h 45min 1h 57 min
16 720 12h 2h24




Program rekomenduje systematyczne przeprowadzanie testdw sprawnosciowych i analize
uzyskiwanych przez zawodnikéw wynikéw. Taka analiza potgczona z obserwacjg, pozwala na
stawianie diagnoz, ktére sg niezbedne przy planowaniu przez trenera pracy oraz ewaluacji
wtasnych dziatan. Najbardziej przydatny do oceny poziomu sprawnosci ogolnej pitkarza
recznego jest test INKF, ktory pozwala:

e trafnie oceni¢ sprawnosciowy i wolicjonalny poziom zawodnika oraz skuteczno$é
zastosowanych przez trenera metod i Srodkow treningowych,

e uzyska¢ informacje o indywidualnych brakach w zakresie wytrzymatosci, szybkosci,
skocznosci, mocy ramion i zwinnosci,

e uzyskac informacje o nastawieniu zawodnika do walki sportowej (bieg na 300 m).

Najlepszym terminem na przeprowadzenie testu jest czas po zakorczeniu okresu

przygotowawczego (sierpien, wrzesien)). Wydolnosé fizyczng zawodnika oceni¢ mozemy

stosujgc np. Beep Test, test Coopera czy prébe Norkowskiego. Natomiast sprawdzian

wytrzymatosci szybko$ciowe]j uzyskujemy za pomocg préby Jastrzebskiego, a ocene poziomu

sprawnosci technicznej za pomocg Proby sprawnosci techniczno-biegowej.

Przy ocenie elementéw techniczno-taktycznych duze znaczenie ma prowadzenie
obserwacji indywidualnych zawodnikow w trakcie zawoddéw kontrolnych lub mistrzowskich.
Zapis ten pozwala na ocene skutecznosci rzutowej i efektywnosci gry. Liczba popetnionych
przez zawodnika btedéw technicznych, rzutéw nieskutecznych, daje odpowiedZ o jego
przygotowaniu techniczno-sprawnosciowym.

Il. CELE SZKOLENIA SPORTOWEGO

Cele ogolne:

1. Rozwijanie i stabilizacja indywidualnych, maksymalnych mozliwosci zawodnika w zakresie
sprawnosci fizycznej i umiejetnosci techniczno-taktycznych z pitki recznej.

2. Doskonalenie indywidualnych, specjalistycznych, umiejetnos$ci umozliwiajgcych
zawodnikowi uczestniczenie w rywalizacji sportowej na poziomie co najmniej | ligi.

3. Ksztattowanie postaw i cech wolicjonalnych niezbednych do przejmowania
odpowiedzialnosci za wiasny rozwéj sportowy oraz do kontrolowania swoich zachowan.



IIl. TRESCI PROGRAMOWE SZKOLENIA SPORTOWEGO

1. Ksztattowanie zdolno$ci kondycyjno-koordynacyjnych

Szkolenie sportowe podczas nauki w szkole ponadpodstawowe] tgczy dwa etapy: etap
szkolenia ukierunkowanego i etap szkolenia specjalistycznego. Ksztattowanie w tym czasie
wysokiego poziomu indywidualnej sprawnosci ogodlnej zawodnikéw, a koordynacji
w szczegdlnosci, ma znaczenie kluczowe, poniewaz warunkuje efektywny przebieg wszystkich
czynnosci ruchowych zawodnika oraz tempo nabywania nowych, o wyiszym stopniu
trudnosci.

Usprawnianie narzadow i uktadéw czynnosciowych organizmu wykonujemy poprzez:

e prowadzenie zaje¢ w terenie otwartym lub na stadionie lekkoatletycznym,

e stosowanie krotkich i dtugich wysitkow biegowych (szybkos¢, wytrzymatosc),

e rozwijanie sity miesni w warunkach tlenowych i beztlenowych oraz wzmacnianie ukfadu
kostno — stawowego,

e stosowanie zadan zwinnosciowych jako sposobu doskonalenia wielu réznych zdolnosci
koordynacyjnych.

Tresci programowe zawarte ponizej, wyznaczajg zakres srodkéw stuzgcych osigganiu celéw

programowych w zakresie ksztattowania sprawnosci motorycznej. Dziat ten zostat ujety

jednolicie dla wszystkich pozioméw klas w szkole ponadpodstawowej tj. dla klas | — IV. Nalezy

pamieta¢, ze podstawowa zasady rozwijania szybkosci, sity, skocznosci, wytrzymatosci

i koordynacji jest stosowanie rdéznorodnych metod, form i s$rodkéw treningowych.

Odpowiedni ich dobdr bedzie miat wptyw na przygotowanie organizmu w przysztosci do

maksymalnych i specjalistycznych wysitkéw oraz bedzie chronit zawodnikéw przed

przecigzeniami aparatu ruchowego i uktadéw funkcjonalnych.

2. Ksztattowanie umiejetnosci techniczno — taktycznych

W szkoleniu sportowym proces ksztattowania umiejetnosci techniczno-taktycznych
podzielony zostat na dwa etapy. Pierwszy etap na poziomie klas | - Il (15-17 lat)
podporzadkowany jest doskonaleniu indywidualnych umiejetnosci techniczno-taktycznych
zawodnika i nabywaniu przez niego wiekszej niz dotychczas swiadomosci i pewnosci dziatania.
Drugi etap, klasy Il i IV kl (17-19 lat) ukierunkowany jest na stabilizacje umiejetnosci
i rozszerzanie zakresu zespotowych dziatan techniczno — taktycznych. Technika z pitkg
podporzagdkowana zostata tutaj w znacznym stopniu rozwigzaniom taktycznym
i dynamizowaniu dziatan. Metoda fgczenia w jedno kompleksowe zadanie, zadan
sprawnosciowych z zadaniami techniczno-taktycznymi w formie Scistej bez obroncy, a w
pozniejszym czasie w formie fragmentdw gry - dynamizuje proces nauczania oraz motywuje
trenera do przemyslanego doboru zadan treningowych. Ponadto zyskujemy:

- zwiekszong intensywnos¢ zajeé
zwiekszong koncentracje i zaangazowanie zawodnikdéw

- zwiekszong powtarzalnos¢ aktow ruchowych, ktora wptywa na jakosc realizacji zatozen
taktycznych w grze oraz dyscypline taktyczng

- rozwijanie inwencji wtasnej zawodnika,

- eliminowanie nieprzemyslanych, przypadkowych dziatan

- dynamizacje i atrakcyjnosc zajec.



W trakcie realizacji zadan specjalistycznych z pitki recznej, mozna wprowadzac
elementy techniki z zakresu innych gier zespotowych np. we wstepnej czesci treningu.
Zmodyfikowane dla potrzeb pitki recznej, ¢wiczenia np. z zakresu pitki siatkowej podanie
oburgcz sposobem siatkarskim do nagle pojawiajgcego sie zawodnika bedgcego w pozycji
rzutowej, pozwala na doskonalenie podan sytuacyjnych i szybkos$ci reagowania. ROwniez
z zakresu pitki koszykowej, mozemy doskonali¢ elementy obrony i ataku z zakresu pitki recznej.
Na przyktad: w grze na jeden kosz, sytuacji 2x1, 2x2, doskonalimy prace rgk i nég obroncy oraz
technike zwodéw i podan sytuacyjnych.

W Iill klasie LO, doskonalenie gry z zakresu taktyki ataku pozycyjnego podporzgdkowane
jest grupowemu atakowaniu wigzgcemu bez zmiany i ze zmiang pozycji oraz przejsciu do
ustawienia z dwoma obrotowymi poprzez wbiegi. W klasie Ill i IV dodajemy atakowanie
zespotowe ze zmiang pozycji z pitkg i bez pitki potgczone z wbiegiem i zmiang ustawienia
zespotu. W ataku pozycyjnym nalezy réwniez zwracaé uwage na doskonalenie organizacji gry
w rédwnowadze i w ostabieniu oraz w przewadze liczebnej 6:5i 7:6.

W trakcie przygotowywania i prowadzenia procesu szkoleniowego z zakresu systemoéw
obrony nalezy zwraca¢ uwage na:

- indywidualne przygotowanie sprawnosciowe

- skuteczne pozyskiwanie pitki przez obronce

- aktywnos¢ w obronie i obserwacje przeciwnika z pitkg i bez

pitki

- indywidualng odpowiedzialnos¢ za przeciwnika atakujgcego

w danym pasie dziatania

- wspotprace grupowg i zespotows,

- wspotprace z bramkarzem.

Nalezy pamietaé, ze wprowadzanie obrony 6:0 wraz z jej odmianami: ofensywna
i defensywng, powinno nastepowaé po uksztattowaniu umiejetnosci postepowania
zawodnikéw w obronie strefowej 3:3, ktéra stanowi podstawe do wspétdziatania w obronach
otwartych 3:2:1, 5:1, 4:2 czy 4:0+2. Umiejetnosci skutecznego dziatania w wymienionych
systemach obrony w zakresie poruszania sie, ustawienia czy zdecydowania w dziataniu,
zawodnicy nabywajg zazwyczaj nie wczesniej niz w klasie .

Gtéwnym zadaniem z zakresu ataku szybkiego, jest doskonalenie organizowania
zespofowych rozwigzan drugiego i trzeciego tempa oraz doskonalenie umiejetnosci
wznawiania gry po kazdej straconej bramce, w pasach dziatania i ze zmiang paséw dziatania.



1. KSZTALTOWANIE ZDOLNOSCI KONDYCYJNO-KOORDYNACYJNYCH

Podstawowe zadania do realizacji:

- Usprawnianie narzaddéw i uktadéw czynnosciowych organizmu:

e prowadzenie zaje¢ w terenie otwartym lub na stadionie lekkoatletycznym

e stosowanie krétkich i dtugich wysitkdw biegowych (szybkos¢, wytrzymatosc)

e rozwijanie sity miesni w warunkach tlenowych i beztlenowych oraz wzmacnianie uktadu

kostno — stawowego

e stosowanie zadan zwinnosciowych jako sposobu doskonalenia wielu réznych zdolnosci

koordynacyjnych.

- Zwiekszanie poziomu indywidualnych mozliwosci zawodnikéw zwtaszcza w zakresie

sity i szybkosci oraz zakresu gimnastycznych umiejetnosci sprawnosciowych.

. . KLASA | KLASA | KLASA | KLASA
TRESCI PROGRAMOWE ZAJEC
| | ] v
SILA - dynamiczne i statyczne formy ruchu

Cwiczenia wzmacniajace miesnie ramion i obreczy barkowej:
- uginanie ramion w podporze przodem

z klasnieciem (pompki) * * * *
- podskoki na rekach — bokiem w lewo w prawo N N N N
z pomoca wspotéwiczacego
- podskoki na rekach —w przdéd i w tyt z pomoca N N N N
wspotéwiczgcego
- podchodzenie i schodzenie na rekach po pochylni N N N .
z tawki gimnastycznej z pomoca wspétéwiczacego
- zwis na drazku podcigganie oburacz + + + +
- rzuty pitka lekarska w przéd znad gtowy (2-3 kg) + + + +
- rzuty i podania pitkg 800g - 1kg + + + +
- 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. + + + +
Cwiczenia wzmacniajace miesnie nég:
- przysiady, potprzysiady, wejscia, zejscia z przyborem N N N N
i ze wspotéwiczacym
- podskoki, przeskoki, wyskoki dosiezne bez obcigzenia + + + +
- podejscia i podbiegi pod wzniesienia + + + +
- ¢wiczenia z obnizong pracg nog + + + +
- ¢wiczenia na maszynach sitowych + + + +

Cwiczenia wzmacniajace miesnie tutowia ( brzucha i grzbietu)




- opady, sktony, skrety, skretosktony w réznych
ptaszczyznach, bez i z obcigzeniem, (np. pitki + +
lekarskie, sztanga lekka) w staniu
- wznosy tutowia, unoszenie ndég i rgk zastosowaniem

. . . . + +
pitek lekarskich w lezeniu przodem i tytem
- krgzenia tutowia z pitkg lekarska + +
- ¢wiczenia ze wspoétéwiczacym + +
- ¢wiczenia wzmacniajgco-stabilizujgce gtdwne partie
miesniowe i uktad ruchowy z wykorzystaniem napieé + +
izometrycznych
- ¢wiczenia na maszynach sitowych + +
¢ Nauka i doskonalenie poprawnej techniki:
martwego ciggu, zarzutu, podrzutu, rwania, . .
przysiadu, wyciskania na taweczce poziomej
z przyborem i z lekkim gryfem (8-10kg)

SKOCZNOSC - moc

Skoki:

- pionowe w miejscu, jednondz i obunéz + +

- naprzemianstronne, na niskich ptotkach, na ptotkach
o zréznicowanej wysokosciach, na skrzyniach (naskok i + +
zeskok)

- z rozbiegu do piaskownicy + +

- skoki na czas

(np. w ciggu 6-8 sek. z gtebokiego przysiadu
zawodnik ma wykonac jak najwieksza liczbe skokéw
w dal)

- zeskoki w giab (sita eksplozywna)
Uwaga: z uwagi na duze obcigzenia stawéw nie nalezy

przekracza¢ 20 powtdrzen w jednej jednostce treningowej —
stosowac w Il klasie.

Wieloskoki ptaskie:

- Z miejsca, z rozbiegu, na odlegtosé, na miekkim
podtozu

- przez przeszkody terenowe: z miejsca i z rozbiegu,
jedno- i obunoéz

- przez przybory (pitki lekarskie, tawki gimnastyczne,
ptotki niskie, niskie czesci skrzyni gimnastycznych)

* Réznorodne zadania kompleksowe (np. seria
skokéw przez ptotki niskie zakoiczone zwodem i
rzutem na bramke, po zwodzie odbicie z niskiej skrzyni
lewq lub prawg nogg 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 maksymalng szybkoscig (metod + + + +
powtdrzeniowa i interwatowa)

- pokonywanie krétkich odcinkéw z nabiegu (biegi + + + +
»lotne”)

- biegi z przyspieszeniami (bieg z ,wytgczeniem”) + + +

- skippingi: A,B,C,D + + +

- gry i zabawy o akcencie szybkosciowo + + +
orientacyjnym.

WYTRZYMALOSC — formy ruchu aerobowe i anareobowe

Biegi ciggte na dtugich dystansach z wykorzystaniem uksztattowania terenu oraz stadionu
lekkoatletycznego:

- marszobiegi + + +

- CroossFit + + +

- biegi przetajowe + + +

* Zabawy biegowe z elementami atletyki terenowe;j . . . N
i cwiczeniami ogdélnorozwojowymi (MZB i DZB)

* Wielokrotne przebiezki na dtugich i krétkich

odcinkach * * * ¥
* Trening obwodowy + + +

* Rézne formy gier zespotowych. + + +

KOORDYNACIA

e Rdzne formy fitness ksztattujgce zdolnosé tagczenia

ruchéw dostosowania i przestawienia sie ruchowego, N N N N
orientacje i poczucie rytmu, szybkos¢ reakcji,

rownowage.

Cwiczenia gimnastyczne (akrobatyka):
- przewroty w przéd z miejsca, marszu, biegu, odbicia N N N N
jednondz i obundz, przez przeszkody
- przewrdt w tyt na 4 cz. skrzyni wzdtuz, z przysiadu

podpartego do lgdowania 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 przdd i w tyt przez Li P bark + + + +
- budowanie prostych piramid + + + +
- stanie na RR z asekuracjg i bez + + + +
- przewrdt w przdd ze stania na RR (z asekuracjg i bez) + + + +
- uginanie, zginanie i wyprost RR przy drabinkach lub N N N N
z pomocy wspotéwiczgcego (,pompki”)
- przerzuty bokiem z miejsca, marszu, biegu, N N N N
podskokow zmiennych
- ,mostek” + + + +

10




- $ciezki gimnastyczne i ¢wiczenia zwinnosciowo-
akrobatyczne

- skipy A, B, C, D przodem, tytem, bokiem na miekkim i

twardym podtozu z wykorzystaniem ptotkdéw niskich + + + +

drabinek koordynacyjnych, stepdéw i ggbek

* tgczenie réznych zadan ruchowych (np. z zakresu
gier zespotowych, skocznosci i zwinnosci,
pokonywania przeszkéd z nietypowymi pozycjami
wyjsciowymi, itp.)

GIBKOSC — dynamiczne i statyczne formy ruchu

o Cwiczenia o duzej amplitudzie ruchu i

z wytrzymaniem (np. sktony proste, z pogtebianiem, + + + +

krgzenia, wymachy, streching).

2. KSZTALOWANIE UMIEJETNOSCI TECHNICZNO-TAKTYCZNYCH

Podstawowe zadania do realizacji:

doskonalenie indywidualnych umiejetnosci technicznych zawodnikéw w zakresie
chwytéw, podan, zwoddw, rzutéw i zaston

doskonalenie indywidualnych umiejetnosci poruszania sie w ataku i w obronie oraz
ustawiania sie w zaleznosci od przyjetej taktyki i pozycji gry

doskonalenie szybkiego, zespotowego przestawiania sie atak — obrona po stracie pitki
wyposazenie w zaséb wiedzy i rozwijanie umiejetnosci niezbednych do podejmowania
samodzielnych i Swiadomych dziatan w grze

egzekwowanie od zawodnikéw indywidualnej i zespotowej dyscypliny taktycznej
Nauka zachowania dyscypliny taktycznej w réznych systemach obrony

z uwzglednieniem indywidualnych i zespotowych sposobéw reagowania.

Podstawowe metody:

faczenie zadan technicznych z zadaniami sprawnosciowymi,

faczenie sekwencji gry obrona — atak we fragmentach gry

stosowanie zadan rozwijajgcych procesy orientacyjno-poznawcze (kognitywne)
w zakresie spostrzegania, orientacji, obserwacji, uwagi, zapamietywania, myslenia

TECHNIKA

ETAP: WSTEPNA SPECJALIZACIA
Klasalill LO; wiek 15—-17 lat

TRESCI PROGRAMOWE KLASA | | KLASA I
PODANIA
- w ruchu, prawg i lewa reka ze zmiang odlegtosci + +
- w kontakcie z przeciwnikiem + +
- z wyskoku + +
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- z podtoza

- oburgcz

- lobem

- koztem

- zrotacja

- po zwodzie pitka

- sytuacyjne.

+ ||+ |+

+ |+ |+ |+ |+

CHWYTY

- w kontakcie z przeciwnikiem

+

+

- sytuacyjne — oburacz, jednorgcz, w wyskoku, z podtoza

RZUTY

z podtoza:

- prawa-prawa, lewa-lewa, w pierwszym i drugim kroku

- zza obroncy

- z odchyleniem tutowia

- po przeskoku.

+ |+ |+ |+

+ |+ |+ |+

w wyskoku:

- w pierwszym i drugim kroku

- z padem (w przod i z odchyleniem)

+ |+

+ |+

- z rotacja pitki

+

<+

rzuty sytuacyjne:

- dobitka

- wrzutka

- przerzutka

- biezne

- tytem do bramki.

+ |+ [+ [+ |+

o o o I

ZWOoDY

bez pitki przodem:

- pojedynczy (przez zmiane kierunku ruchu po naskoku na jednag
noge)

- podwajny (przez zmiane kierunku ruchu po naskoku na jedng noge)

-z obrotem

- poprzez zmiane kierunku biegu

bez pitki tytem:

- pojedynczy

- podwodjny.

+ |+

+ |+

z pitkg przodem:

- pojedynczy przez zmiane kierunku po naskoku na jedng noge

- z zamierzonym podaniem

- Z zamierzonym rzutem

- z przetozeniem reki

- poprzez zmiane kierunku biegu

+ |+ |+ [+ |+

+ |+ |+ |+ |+

z pitkg tytem:

- pojedynczy

- podwdjny.

ZAStONY
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dynamiczne i statyczne z pitka i bez pitki:

-z przodu + +
-z boku + +
-z tytu. + +
GRA BRAMKARZA

* Poruszanie sie w bramce + +
* Ustawianie sie w bramce do zawodnika z pitkg + +
¢ Obrony rzutéw:
- gérnych

- potgérnych

- dolnych

* Doskonalenie wspétpracy z obrong przy rzutach:

-z | linii + +
-z Il linii + +
- wolnych + +
* Podanie do szybkiego ataku (podanie otwierajgce — ocena sytuacji) + +
* Doskonalenie réznych sposobdw obrony rzutéw w sytuacji + +
sam na sam z zawodnikiem atakujgcym.

ETAP: SZKOLENIE SPECJALISTYCZNE
Klasa lll i IV LO; wiek 17-19 lat

Gtéwne zadania do realizacji:
¢ stabilizowanie indywidualnych osiggnie¢ zawodnikdw w zakresie umiejetnosci
techniczno-taktycznych zawodnika
e doskonalenie zespotowych dziatan techniczno-taktycznych w obronie w zaleznosci
od ataku przeciwnika oraz w ataku w zaleznosci od obrony przeciwnika
¢ doskonalenie samodzielnych i Swiadomych dziatan w grze

TRESCI PROGRAMOWE KLASA Il | KASA IV

PODANIA

Stabilizacja indywidualnych umiejetnosci podan w réznych sytuacjach taktycznych
z uwzglednieniem precyzji, szybkosci wykonania:

- podan potgdrnych + +
* Podan sytuacyjnych: + +
- podania z koztem + +
- podania przez koto + +
- wrzutki. + +
RZUTY

* Doskonalenie precyzji i szybkosci rzutéw na bramke + +
* Doskonalenie umiejetnosci wyboru rodzaju rzutu w . N
zaleznosci od sytuacji w grze

* Doskonalenie rzutow sytuacyjnych (przerzutka, dobitka z . N
rotacjg).
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ZWODY

* Doskonalenie zwodéw w grze z podkresleniem sugestywnosci i

+ +
szybkosci wykonania
ZAStONY
* Doskonalenie zaston z pitka i bez pitki w zadaniach grupowych N N
i zespotowych.
GRA BRAMKARZA
* Poruszanie sie w bramce + +
* Ustawianie sie w bramce do zawodnika z pitkg + +
* Obrony rzutéw:
- gérnych
- p6tgérnych
- dolnych +
 Doskonalenie wspotpracy z obrong przy rzutach:
-z | linii + +
- z Il linii + +
- wolnych + +
* Podanie do szybkiego ataku (podanie otwierajgce — ocena sytuacji) + +
* Doskonalenie réznych sposobdw obrony rzutéw w sytuacji + +
sam na sam z zawodnikiem atakujgcym.
TAKTYKA
ETAP WSTEPNEJ SPECJALIZACII
Klasa lill LO; wiek 15 -17 lat
TRESCI PROGRAMOWE KLASA | | KLASA II
OBRONA
* Aktywna obrona 3:2:1, 5:1, (3:3, 4:2)
* Obrona kombinowana 5:0+1, 4:0+2
* Zachowanie aktywnej gry obroncéw po zmianie ustawienia ataku N +
z22:1:3 na2:2:2
* Rozwigzywanie sytuacji liczebnie réwnych i mniejszych
* Doskonalenie umiejetnosci antycypacyjnych oraz w zakresie: . +
pewnosci dziatania, poprawnosci i wspotpracy.
ATAK POZYCYJNY
* Doskonalenie indywidualnych zadan taktycznych na przyporzadkowanych pozycjach ze
zwrdéceniem uwagi na:
- zabezpieczenie pitki + +
- zachowanie szerokiego ustawienia + +
- atak prostopadty — ,,wigzacy” na i miedzy dwdch obrorcéw + +
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- gra bez pitki + +
- stosowanie zaston + +
- zmiennos$¢é tempa gry + +
- stosowanie podan odwrdéconych — stosowanie zmian pozycji. + +
* Doskonalenie grupowych i zespotowych zadan taktycznych + +
z uwzglednieniem zmian pozycji.

* Doskonalenie umiejetnosci rozgrywania sytuacji liczebnie réwnej + +
6:6 i liczebnie wiekszej 6:5, 7:6.

ATAK SZYBKI

* Organizacja gry w I-sze tempo i Il —gie tempo

* Szybkie wznowienia gry od srodka.

ETAP SZKOLENIA SPECJALISTYCZNEGO
Klasa lll 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 Ill).

TRESCI PROGRAMOWE KLASA IIl | KLASA IV

OBRONA

Stabilizacja umiejetnosci do natychmiastowego przechodzenia z defensywnego dziatania obrony
na dziatania aktywne i antycypacyjne.

* Obrona 3:2:1, 5:1. + +
* Obrona kombinowana 5:0+1, 4:0+2 + +
* Obrona 6:0 + +
* Rozwigzywanie sytuacji liczebnie réwnych i mniejszych + +
* Stabilizacja umiejetnosci do natychmiastowego przechodzenia

z defensywnego dziatania obrony na dziatania aktywne + +
i antycypacyjne.

ATAK POZYCYINY

* Stabilizacja indywidualnych umiejetnosci gry na + +
przyporzadkowanych pozycjach

* Doskonalenie ataku pozycyjnego z uwzglednieniem zadan N N
grupowych i zespotowych

* Doskonalenie umiejetnosci rozgrywania sytuacji liczebnie réwnej N N
6:6 i liczebnie wiekszej 6:5, 7:6

ATAK SZYBKI

* Zespotowa organizacja gry w Il i lll tempie ataku szybkiego + +
* Stabilizacja umiejetnosci techniczno-taktycznych szybkiego

wznawiania gry od srodka z uwzglednieniem zadan grupowych + +
i zespotowych.
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3. KSZTALTOWANIE POSTAW

Przekazywanie wiadomosci

* Wiadomosci zwigzane z funkcjonowaniem organizmu:

- praca tlenowa i beztlenowa — wptyw wysitku fizycznego na rozwdj organizmu,
szkodliwosé nieumiejetnego stosowania ¢wiczen fizycznych

- szkodliwos$¢ dopingu w sporcie

- zasOb ¢wiczen kompensacyjno-korekcyjnych.

Higiena warunkiem zdrowia:

- sposoby hartowania organizmu

- zasady racjonalnego zywienia

- sposoby relaksacji i odreagowania stresow.

Wiadomosci zwigzane z ksztattowaniem sprawnosci: pojecie sprawnosci fizycznej oraz
parametry jego oceny:

- sposoby samokontroli i samooceny sprawnosci fizycznej, testy

- rola i znaczenie rozgrzewki oraz zasady jej przeprowadzania

- sposoby rozwijanie sprawnosci fizycznej z wykorzystaniem réznorodnych przyrzgdéw
i przyboréw oraz warunkéw terenowych:

- terminologia sportowa.

Wiadomosci zwigzane z organizacjg zajeé ruchowych:

- przepisy i sedziowanie w pitce recznej

- zasady bezpieczenstwa, sposoby asekuracji i samoasekuracji

- historia pitki recznej, sportu, olimpiad.

Rozwijanie umiejetnosci w zakresie:

- odpowiedzialnego wspétdziatania z partnerem i z zespotem

- rzetelnosci i uczciwosci 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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IV. ZAKLADANE OSIAGNIECIA PO V ETAPIE SZKOLENIA

Po V etapie szkolenia specjalistycznego, zawodnik jest w petni przygotowany pod wzgledem
sprawnosciowo-technicznym do kontynuowania kariery sportowej w zespotach
pierwszoligowych pitki recznej.

ZAWODNIK POTRAFI SKUTECZNIE:

N R WNR

10.

11.
12,

13.

Rozwigzywaé w obronie sytuacje liczebnie rowne i mniejsze

Rozwigzywad w ataku sytuacje liczebnie réwne i wieksze

Wspétdziataé w rozwigzywaniu sytuacji taktycznych w obronie i ataku

Wykorzystywac umiejetnosci techniczno-taktyczne w zaleznosci od sytuacji w grze
Stosowac atak prostopadty ,, wigzgcy”

Wspotpracowac z partnerami na blizszych i dalszych pozycjach

Dokonac¢ wyboru rodzaj rzutu w zaleznosci od sytuacji w grze,

Dokonac¢ wyboru rodzaju podania w zaleznosci od wymagan gry (np. Podanie z koztem
przez pole bramkowe i do zawodnika znajdujgcego sie na obwodzie kota)

Zagrac przynajmniej na dwdch pozycjach ataku i obrony

Bra¢ indywidualng odpowiedzialno$¢ za wykonanie grupowych i zespotowych zadan
taktycznych w obronie

Wykona¢ atak ze zmiang miejsc w zadaniach grupowych i zespotowych

Stosowacé zasady indywidualnego i zespotowego atakowania szybkiego, przestrzegaé
zasad pierwszego, drugiego i trzeciego tempa ataku szybkiego

Wspodtpracowaé z bramkarzem przy organizacji ataku szybkiego i dziatan
defensywnych (np. Blok).

BRAMKARZ POTRAFI SKUTECZNIE:

1.

Stosowaé, w zaleznosci od wysokosci i miejsca rzutu pitki, techniki obrony rzutéw:
gornych, poétgdérnych, dolnych

Ustawiac sie do pitki przy rzutach z pozycji skrzydtowego, obrotowego, rozgrywajacego,
Ustawiac sie przy rzutach karnych i wolnych

Wspdtpracowad z obrong, stosowaé podania krétkie dtugie do ataku szybkiego.

DODATKOWO zawodnik wykonuje z zakresu gimnastyki:

o v ks WN

Przewroty w przdd i w tyt na 4 cz. skrzyni
Stanie RR bez asekuracji

Stanie na gtowie

Przewrot w przdd z stania na RR
Wychwyt z karku

Piramidy dwdjkowe i czwérkowe
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oraz zawodnik potrafi:

1. przygotowac sie do zajec treningowych,
udzieli¢ podstawowej pomocy w sytuacjach urazowych,
wykorzysta¢ warunki terenowe do samodoskonalenia sprawnosci,

W N

. dokonywa¢ w przysztosci samooceny poziomu witasnej sprawnosci fizycznej za pomoca
dowolnie wybranych testow.

V. STRATEGIA OSIAGANIA CELOW

Szczegotowe wskazdwki dotyczqce planowania pracy z grupa mfodziezy w wieku 15-19 lat
w zakresie przygotowania motorycznego i techniczno-taktycznego znajdujg sie w Poradniku
metodyczno- szkoleniowym dla trenerdw pitki recznej, (autorzy: J.Kulik, K. Krawczyk, W.
Nowinski, 2019), ktdry stanowi integralng catosc z niniejszym programem ,,Kocham reczng” .

* Zaleca sie zaplanowanie co najmniej 6 jednostek treningowych  w tygodniu
z uwzglednieniem nastepujgcych akcentéw: 3 razy na ksztattowanie sprawnosci
motorycznej, 2 razy na technike i taktyke we fragmentach gry, 1razna taktyke z udziatem
catego zespotu, 1 raz na technike indywidualng (tabela nr 4) i 1 raz na odnowe biologiczng

* Dobér tresci treningowych powinien by¢ taki, aby sie one wzajemnie wspieraty
i uzupetniaty.

* Zkazdym rokiem nalezy zwieksza¢ intensywnosc i objetos¢ éwiczen ogdlnorozwojowych
jak i techniczno-taktycznych

* Nalezy przestrzegac zasad odnowy biologicznej zawodnika

* Nalezy stosowaé zasade rdznorodnosci w zakresie objetosci i intensywnosci treningu
w celu niedopuszczenia do przecigzenia organizmu

* Nalezy dba¢ o wysoki poziom sprawnosci ogdlnej zwtaszcza, zwitaszcza z zakresu
umiejetnosci gimnastycznych.

» Zalecassie stosowanie zaje¢ rytmiczno-muzycznych jak aerobik i step aerobik ksztattujgcych
orientacje, koncentracje oraz poprawiajgcych koordynacje ruchowg

» Zaleca sie wykorzystywanie zadan z zakresu innych dyscyplin sportowych réwniez
w zajeciach specjalistycznych z pitki recznej

* W treningu specjalistycznym stopniowac intensywno$¢ az do startowej wtacznie
z uwzglednieniem cyklow i mikrocykléw treningowych

» Zaleca sie tgczenie zadan technicznych i taktycznych z zakresu ataku pozycyjnego
z éwiczeniami sprawnosciowymi

* Systematycznie rozwijaé drugie i trzecie tempo ataku szybkiego

* Obrony otwarte traktowac jako etap wprowadzajgcy do obrony docelowej 6:0 (kl. 111).

* Zaleca sie w okresie letnim przeprowadza¢ zajecia biegowe w terenie otwartym
np. na stadionie lekkoatletycznym
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» Zaleca sie przeprowadzenie testu INKF bezposrednio po zakorczeniu rozgrywek i po
letnim okresie przygotowawczym

* W rocznym cyklu szkoleniowym nalezy zapewnic przynajmniej jeden obdz szkoleniowy -
zimowy, letni.

* Zadania treningowe nalezy uatrakcyjnia¢ poprzez wykorzystywanie réznego rodzaju
przyborow i sprzetu sportowego.
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VI.

ZAtACZNIK NR 1. PRZYKLADOWY PRZEBIEG SZKOLENIA W MOKROCYKLU TYGODNIOWYM

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

e Rozgrzewka — ¢wiczenia
nnastyczne

o Ksztattowanie cech
torycznych: koordynacja, szybkosc,
skocznosé — 40min

e Zindywidualizowane
iczenia techniki — forma Scista:
- poruszanie sie, chwyty
pdania (rézne sposoby, rézne ustawienia,
wg modelu duriskiego**
- rzuty (z podtoza, w wyskoku i z
dem) — mozliwe wykorzystanie tego
elementu w treningu bramkarskim
- atakujacy — rézne sposoby
awienia i miniecia 1x1
o Cwiczenia ataku szybkiego
ormie fragmentdéw gry 2x1, 2x2, 3x2 w

sektorach zewnetrznych i centralnym

o Stretching

e Rozgrzewka: ¢w. stabilizacyjne

o Ksztattowanie cech

torycznych: sita (rézne formy: z
obcigzeniem wtasnego ciata, z ciezkimi
pitkami, z partnerem, z gumg, sztangg i
na maszynach sitowych), - 40min

e Zindywidualizowany trening
rony:
- poruszanie sie (rdzne sposoby)

e Zindywidualizowane

iczenia techniki ataku i obrony
z uwzglednieniem pozycji w grze w
zaleznosci od potrzeb i poziomu
zaawansowania zawodnikéw w
sytuacji 1x0, 1x1, 2x1, 3x2, 3x3

e Wspdtdziatanie w obronie

ataku pozycyjnym we fragmentach gry
3x2 i3x3, 4x4 sektorze centralnym i
sektorach zewnetrznych
e Gra szkolna: obrona 3:2:1, 3:3

e Stretching

e Rozgrzewka z pitkami z
mentami techniki ataku i obrony

e Ksztafttowanie cech
btorycznych:

- ksztattowanie wydolnosci
ztlenowej — ¢éw. z pitkami

e Rzuty z pozycji we
gmentach gry

o Cwiczenia ataku szybkiego w
mie fragmentow gry 4x4, 6x6

o Szybkie wznowienie w sytuacji

B i 4x4 — na catym boisku lub w sektorach
zewnetrznych (z obiegnieciem i w
pasach dziatania)

e Stretching

e Rozgrzewka: ¢wiczenia
hnastyczne

o Ksztattowanie cech

ptorycznych: sita (rézne formy: z
obcigzeniem wtasnego ciata, z ciezkimi
pitkami, z partnerem, z guma, sztangg i
na maszynach sitowych) - 40min

e Zindywidualizowane

iczenia techniki ataku i obrony
z uwzglednieniem pozycji w grze —w
zaleznosci od potrzeb i poziomu
zaawansowania zawodnikéw w sytuacji
2x1, 1x1

e Wspotdziatanie w obronie

spotpraca w ataku pozycyjnym w
sytuacjach 3x3, 4x4, 5x5 cale boisko w
sektorze centralnym i sektorach
zewnetrznych

e Gra szkolna 3:2:1, 3:3, 6:0

e Stretching

e Rozgrzewka: ¢wiczenia
pilizacyjne

o Ksztattowanie cech
torycznych:

- ksztattowanie wydolnosci
tlenowej — ¢w. z pitkami

e Technika podan i chwytow we
rmentach gry

e Rzuty z pozycji we
tmentach gry

e Gra szkolna 3:2:1, 3:3, 6:0,5:1
Il gim; I-111 kl. lic.

e Stretching

e Trening bramkarski
awnosciowo-techniczny:

- ¢w. szyb.-refleksowe 45 min.

e Trening bramkarski

techniczno-taktyczny 45 min

* Podany schemat stuzy do szczegotowego rozplanowania zajec przez trenera tak, aby w rocznym cyklu treningowym (a nie na pojedynczych zajeciach) zrealizowac wszystkie tematy z zakresu motoryki, techniki i
taktyki indywidualnej zgodnie z wytycznymi i z potrzebami zespotu.
** Model duriski opisany w ksigzce , Technika i Taktyka” - W. Nowiriski.
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