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1. WSTEP Zawdod: trener

O korzysciach wynikajacych z uprawiania systematycznej aktywnosci ruchowej przez dzieci
i mlodziez nie trzeba nikogo przekonywac. Podobnie jak i mito$nikow pitki recznej nie trzeba
przekonywac o zaletach i atrakcyjnosci tej dyscypliny sportu. Pitka rgczna jest tatwa w nauczaniu.
Jako gra, ktora wymaga wspoéldziatania w zespole, posiada znakomite walory wychowawcze. Jej
podstawy motoryczne oparte sg na naturalnych czynno$ciach ruchowych cztowieka takich jak
bieganie, skakanie czy rzucanie, co utatwia rozwijanie zdolnosci morfo - funkcjonalnych organizmu
i sprzyja popularnosci tej dyscypliny wsrod miodziezy. ,,Szczypiorniak” ma wiele zalet: odznacza si¢
duza dynamika, zaspakaja naturalng potrzebe wyzycia si¢ ruchowego dziecka, pobudza procesy
myslenia, wplywa na lepsze uspotecznienie, motywuje do dziatania, utatwia nawigzywanie kontaktéw
1 przyjazni, uwrazliwia na potrzeby i mozliwos$ci innych, stymuluje do sportowej rywalizacji
i zachowan fair play, stwarza okazje do pomocy, pordwnan, samooceny. Nalezy przy tym podkreslic,
ze w procesie wychowania sportowego skuteczne wydobycie tych zalet zalezy od wielu, wzajemnie
powiazanych ze soba czynnikow oraz uwarunkowan. Podstawowa role wsrod nich odgrywa trener.
., Trener musi by¢ autorytetem, gdyz jest duzo czesciej nasladowanym przez swych zawodnikow niz
nauczyciele szkolni. Nasladownictwo to nie ogranicza sie tylko do dziatalnosci sportowo ruchowej, ale
rowniez sq to gesty, stowa, zachowania. Trener musi wigc by¢ dobrym pedagogiem, znac zasady
procesu treningowego, znac siebie, a przede wszystkim znacé swych zawodnikow - uczniow oraz
sposoby komunikowania si¢ z nimi, a co si¢ z tym wigze, odpowiednio wzmacnia¢ ich nie tylko

fizycznie, ale przede wszystkim stownie”

Praca trenera ma charakter indywidualny i kazdy trener w toku podejmowanych przez siebie
dziatan i zdobywanych dos$wiadczen wypracowuje i doskonali wlasny warsztat pracy oraz osigga
indywidualny poziom kompetencji zawodowych. Umiejetne nauczanie techniki i taktyki danej
dyscypliny czy prawidlowy dobor metod oraz $rodkéw do psychofizycznych mozliwosci
rozwojowych zawodnikow- to jedynie niewielka czg$¢ warsztatu pracy trenera. Bez odpowiedniego
poziomu takich umiejetnosci zawodowych jak diagnozowanie, programowanie, planowanie,
organizowanie zaje¢, ewaluaowanie czy szeroko pojete komunikowanie si¢, nie mozna mowic
o skutecznym dziataniu i profesjonalnym wykonywaniu zawodu. Kazdy trener powinien zatem
dokonywa¢ wewnetrznych ewaluacji rezultatow podejmowanych przez siebie dziatan po to, aby
stymulowa¢ wlasny rozwoj zawodowy i poprawia¢ wlasng skuteczno$¢. Glownym czynnikiem
determinujacym autorytet nauczyciela — trenera jest zatem rzetelna wiedza, a nastepnie takie cechy jak

pracowito$¢ i1 zaangazowanie, sumienno$¢ w wypelnianiu obowigzkow, takt w postepowaniu.

! Bogdan Lemanowicz ,, Autorytet trenera” http://odn-plock.edu.pl/szkoly/zsb1/
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Program Odkrywam pitke reczng kierowany jest do nauczycieli, trenerdéw i instruktorow pitki
recznej, ktorzy prowadza systematyczne zajecia sportowe z dzie¢mi w wieku 10 — 13 lat w formie
zaje¢ lekeyjnych, pozalekcyjnych lub pozaszkolnych. Ma na celu wspomaganie nauczycieli w zakresie
planowania tresci treningowych dla klas IV- VI szkoty podstawowej. Odpowiada na podstawowe
pytania: Czego nauczac¢? Kiedy wprowadzaé? Czego oczekiwaé? O czym nie mozna zapominaé ? Jak
monitorowaé skutecznosé swojej pracy ? Przedstawia w ujeciu tabelarycznym trzyletni cykl szkolenia
sportowego dzieci. Taki uktad materiatu jest przejrzysty i utatwia analize zadania. Program moze by¢
inspiracjg dla trenerow do kreowania wlasnych wizji, stawiania celow oraz tworzenia indywidualnych
planéw dziatania z uwzglednieniem specyfiki konkretnej grupy, jak na przyktad w przypadku

rozpoczecia szkolenia sportowego dopiero od klasy VI.

Zawarte w opracowaniu tre$ci z zakresu dziatan wychowawczych i teoretycznych stanowig

integralng cze$¢ edukacji sportowej oraz podkreslaja holistyczny charakter zawodu trenera.

Pamietaj — wedtug Karty Praw Mtodych Sportowcow? dziecko ma m.in. prawo:

* do profesjonalnego kierownictwa ze strony dorostych,
e do wlasciwego przygotowania podczas uprawiania sportu,

* do grania jako dziecko, a nie jako dorosty.

2 Martens Rainer, ,, Jak by¢ skutecznym trenerem” , wyd. COS 2009, str. 32-33, Zalgcznik nrl str.14



2. CELE PROGRAMOWE ,, Zawodnicy pierwsi. Wygrywanie drugie”*®

* Zapewnienie wysokiej frekwencji dzieci na zajeciach poprzez pielegnowanie atmosfery zabawy,

radosci i satysfakcji z podjetej aktywnosci ruchowej.

e Zwickszenie poziomu sprawnosci  fizycznej uczniow  jako  podstawy  zdrowego
i satysfakcjonujacego zycia poprzez:
- rozwijanie zdolnosci motorycznych: koordynacyjnych i kondycyjnych
z uwzglednieniem faz sensytywnych rozwoju ontogenetycznego cztowieka,
- rozwijanie sprawno$ci ruchowej elementarnej oraz specjalnej (sportowej) w zakresie:
chodzenia, biegania, pelzania, czworakowania, skakania dzwigania, przenoszenia, podpierania,

zwisania, przetaczania, przewracania, wspinania, rzucania, chwytania, podbijania i innych.

* Nauka i doskonalenie podstawowych umiejetnosci technicznych i taktycznych z zakresu pitki

recznej ze szczegdlnym zwroceniem uwagi na indywidualizacje szkolenia.

* Upowszechnianie pitki recznej jako alternatywnej formy ruchu na zajeciach wychowania

fizycznego, pozalekcyjnych i pozaszkolnych.

ZAKLADANE REZULTATY ODROCZONE W CZASIE

- Wzrost liczby milodziezy uprawiajacych systematycznie ¢wiczenia fizyczne w  sposob

zorganizowany (w szkotach i klubach).

- Wazrost liczby mtodziezy uprawiajacej pitke reczng jako sport swojego zycia.

3 Zatgcznik nr 1, str.14



3. TRESCI PROGRAMOWE Czego i kiedy nauczacé?
Legenda:
N — nauka prawidtowej techniki SW — systematyczne i stopniowe wprowadzanie

D — doskonalenie

TRESCI PROGRAMOWE Klasa IV | KlasaV | Kasa VI

I. DZIALANIA WYCHOWAWCZE

1. Ksztaltowanie umiej¢tno$ci wspotdziatania + + +
w grupie i pelnienia réznych rol

2. Ksztaltowanie postaw indywidualnych ( w tym + + +
patriotycznych) niezbednych w przysztej rywalizacji
sportowej 1 zyciu spolecznym

3. Rozwijanie wiedzy o miejscach, regionach ( + + +
rozgrywki, mecze, turnieje, wyjazdy)

4. Podstawowe zasady higieny i prawidlowego + + +
odzywiania

5. Organizacja rywalizacji wewnatrzgrupowej

; . .. o SW

w wynikach proéb, frekwencji, punktualno$ci

Il. PRZYGOTOWANIE TEORETYCZNE | MOTYWACYJNE

1. Poznawanie zasad réznorodnych zabaw oraz
przepisow gier zespolowych ze szczegdlnym
uwzglednieniem pitki recznej SW

2. Zapoznawanie z najwazniejszymi wydarzeniami
z historii sportu 1 najwigkszymi osiagnigciami
polskich reprezentantow

- przyktady wybitnych sportowcoéw jako wzorca
zachowan i postaw, SW

- informacje o aktualnych tendencjach
w $wiatowej pitce recznej,

- omawianie aktualnych wynikow ligowych oraz
reprezentacji Polski w pilce recznej

3. Informowanie o celowosci stosowanych ¢wiczen

. ) : SW
oraz ich wplywie na organizm




4. Interpretacja wynikow testow i sprawdzianow.

Systematyczna kontrola efektéw szkoleniowych +
5. Ukazywanie walorow aktywnego spedzania
czasu wolnego w sposob zorganizowany
+

(np. udziat w rozgrywkach migdzyszkolnych,
turniejach sprawnosciowych)

I1l. PRZYGOTOWANIE SPRAWNOSCIOWE

1. Cwiczenia ksztattujace koordynacje ruchowa
z uwzglednieniem przestrzeni, czasu i warunkoéw z

ND ND D

wykorzystaniem roznorodnych przyborow w zakresie:

- szybkiej reakcji na bodziec stuchowy, wzrokowy, ND ND D

- szybkie zmiany pozycji, ustawien, plaszczyzn ND ND D
(indywidualnie, grupowo),

- laczenie czynno$ci ruchowych (np. naprzemienne ND ND D
faczenie r6znych form wieloskokow),

- zonglerka malymi przedmiotami indywidualnie ND ND D
i w dwojkach,

- podrzuty, chwyty, podbijanie, odbijanie, toczenie, ND ND D

suwanie w zmiennych sytuacjach,

- zabawy taneczne i przy muzyce.

wedlug uznania nauczyciela

2. Cwiczenia ksztattujace sprawno$é ruchowa
w zakresie:

chodzenia, biegania, pelzania, czworakowania, skakania,

dzwigania, przenoszenia, podpierania, zwisania,
przetaczania, przewracania, wspinania, rzucania,
chwytania (np. tory przeszkod).

ND

ND

ND

3. Cwiczenia wzmacniajace mm RR, NN, T ,
stabilizujace, z pokonywaniem ci¢zaru wlasnego oraz
przy uzyciu przyborow.

ND

ND

ND

4. Cwiczenia ksztattujace szybkos¢:

biegi na krétkich odcinkach w zmiennym tempie, skipy
ABC, starty z r6znych pozycji, slalomy, sztafety
wahadlowe i pokonywaniem przeszkod, itp.

ND

ND

ND




5. Cwiczenia ksztattujace site:

- rzuty prawa i lewa reka na odleglosc i do celu ND ND D

- rzuty pitkami lekarskimi (800g -2 kg) - ND D

- przenoszenie (odpowiednie cigzary) w formie ND ND D
zadaniowej

6. Cwiczenia ksztaltujace moc

(skoki: jednondz, obunodz, wieloskoki, wzwyz, w dal, ND ND D

zeskoki z malej wysoko$ci na migkkie podtoze, zadania

ksztattujace odwage itp.)

7. Cwiczenia ksztaltujace gibkos¢

(rozciagajace, elongacyjne, streching) ND ND ND

8. Gry zespolowe z wykorzystaniem pitek rozne;j ND ND D

wielkos$ci (uproszczone przepisy gry i sedziowanie)

IV. PRZYGOTOWANIE UKIERUNKOWANE NA TECHNIKE

I TAKTYKE GRY W PILKE RECZNA

9. Poruszanie si¢ po boisku:
w ataku z pitka i bez pitki (starty, zatrzymania,
zmiana kierunku ataku i tempa biegu)

- w obronie (krok odstawno — dostawny, krok biegowy, N ND D
doskok i odskok, bieg tytem)
10. Chwyty:
- oburacz N ND D
- jednoracz i} SW ND
oraz podania:
oy . . . N ND D
- potgorne w miejscu, w marszu, w biegu, L 1 P reka,
- na zroznicowanej odleglosci (w ustawieniu przodem N ND D
i bokiem) nauczanie wg ,,modelu dunskiego”*:
11. Koztowanie
- W miejscu, w marszu, w biegu, ze zmiang wysokosci
i kierunku oraz reki koztujacej N ND D
12. Rzuty:
- zpodtoza, SW/N ND D
-z wyskoku w przod i w gore, - N D
-z przeskokiem, SW/N ND D
- zpadem ) SW SW/N
13. Zwody ciatem z pitka i bez pitki:
-z zamierzonym podaniem,
- Z zamierzonym rzutem, SW/ N ND D

- przez zmiang kierunku po naskoku na jedng noge

4, Model dunski” opisany w ,, Technika i Taktyka”, Wojciech Nowinski, str.15. rozdz.2
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- przez zmiang kierunku ruchu (bez pitki)

14. Umiejetnosci bramkarskie:
postawa bramkarza i poruszanie si¢ i ustawianie
w bramce
- obrona pilek goérnych (oburacz, jednoracz)
- obrona pilek dolnych (klasyczna) SW
- obrona pitek potgornych (reka- noga)

SW/N ND ND

15. Taktyka indywidualna w ataku:
- uwalnianie si¢ od obroncy, SW
- ustawianie si¢ bez pitki, SW ND D
- atakowanie z pitka (atak wigzacy, ponowienie ataku)
- atak szybki indywidualny

16. Taktyka indywidualna w obronie:

- krycie ,,kazdy swego”, obrona 3:3

- krycie od pitki (odcigcie przeciwnika od podania)
- wygarnianie pitki przy kozlowaniu, SW ND ND
- przechwyt pitki,

- zatrzymanie przeciwnika z pitka i bez pitki,
- ustawianie sig,

17. Taktyka grupowa. Rozwijanie umiejetnosci
skutecznego wspotdziatania zawodnikow podczas
walki sportowej:

- wspolpraca z partnerem w ataku (rozgrywanie SW/N ND D
sytuacji 2x1, 2x2, 3x2, 3x3),

- wspdlpraca z partnerem w obronie — asekuracja, ) SWIN ND
wyrownanie w linii ( przekazywanie przeciwnika)

- atak szybki grupowy SW N ND

- szybkie wznowienie gry od srodka w kazdej sytuacji SW ND D
(posrednie, bezposrednie)

Liczba tygodni nauki w roku szkolnym ® 34 34

Liczba zaje¢ w roku 68 102

Liczba godzin zaje¢ w roku 136 204

S Przyjeto nastepujgcq liczbe godzin zaje¢ sportowych: dla klas IV — co najmniej 2 razy w tygodniu po
2 godziny lekcyjne, a dla klasach Vi VI - co najmniej 3 razy w tygodniu po 2 godziny lekcyjne. Dodatkowo
nalezy uwzgledni¢ udzial w turniejach pitki recznej.




4. ZALOZONE OSIAGNIECIA DZIECKA Czego oczekiwac?

Klasa IV

Klasa V lub VI o roku

szkolenia, w przypadku rozpoczgcia
pracy z grupa dopiero od kl.VI,)

Klasa VI (po trzyletnim cyklu

szkolenia)

UCZEN:

uczestniczy w 85 % zajec,

rozwinie sprawnos¢
ruchowa — poprawi wyniki
Migdzynarodowego Testu
Sprawnosci Fizycznej, zna
zadania zawarte w tescie
Brace’a,

potrafi kozlowac pitke
jednoracz i naprzemiennie
w marszu na odlegtos¢
potrafi oburgcz chwytac
pitke podang od partnera

z marszu i biegu,

potrafi toczy¢ oraz podawac
pitke jednoracz do partnera
z odleglosci,

potrafi wykonac¢ rzut pitka
jednoracz i trafi¢ do celu

z odleglosci 6 m,

przestrzega zasad taktyki
indywidualnej w ataku
i w obronie

potrafi przyjac¢ prawidlowa
postawe bramkarskg i
porusza¢ si¢ w bramce,

zna zasady co najmniej
trzech gier i zabaw
zespolowych 1 potrafi je
samodzielnie zorganizowac
1 przeprowadzi¢ w grupie.

akceptuje obowigzujace
zasady gier i normy
zachowania sig¢, ( fair play),
dostrzega walory

aktywnie

i systematycznie
uczestniczy w zajeciach,
rozwinie sprawnos¢
ruchowa i fizyczna: poprawi
wyniki Miedzynarodowego
Testu Sprawnosci
Fizycznej, poprawi wyniki
testu Brace’a oraz

potrafi poprawnie
technicznie wykona¢ w
sytuacji ¢wiczebnej
nauczane elementy pitki
rgcznej w zakresie:
poruszania si¢ po boisku,
rzutow, chwytow, podan,
zwodow pitka i cialem oraz
taktyki grupowej i
indywidualnej,

wie jak wykonac szybkie
wznowienie gry od $rodka

potrafi wykonaé
interwencje do pitek
gornych,

zna technike obrony pitek
dolnych,

zna i stosuje w grze
poznane przepisy,
potrafi wspotdziataé

w zespole, przestrzega
zasad fair play w czasie
rywalizacji sportowej,

zna zasady kulturalnego
zachowania si¢

i kibicowania na obiektach
sportowych,

dostrzega walory

aktywnie

i systematycznie
uczestniczy w zajeciach,
rozwinie sprawnosé
ruchowa i fizyczna poprawi
wyniki Miedzynarodowego
Testu Sprawnosci
Fizycznej, poprawi wyniki
testu Brace’a

potrafi poprawnie
zastosowaé W grze (w
warunkach turniejowych)
nauczane elementy
techniczno — taktyczne,
potrafi wykona¢ zwdd przez
zmiang kierunku po
naskoku na jedna nogg,
potrafi prawidtowo
wykona¢ rzut lub podanie
wg ,,modelu dunskiego”,

potrafi szybko wznowic¢ gre
od $rodka,

potrafi poprawnie zachowac
sie¢ w grze w sytuacji
indywidualnej i grupowej,

potrafi wykonac
interwencje do pitek
gornych, dolnych,

zna technike obrony pitek
potgornych,

zna i stosuje w grze
poznane przepisy,
akceptuje i stosuje zasady
zasad fair play w grze
1w zyciu,

zna i stosuje zasady
kulturalnego zachowania si¢
i kibicowania na obiektach
sportowych,

dostrzega walory
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aktywnego spedzania czasu
wolnego,

aktywnego spedzania czasu
wolnego.

aktywnego spedzania czasu
wolnego.

5. PROCEDURA OSIAGANIA CELOW  Jak skutecznie dziatac ?

Pamictaj:

Wszystkie dzieci s3 w danej jednostce treningowej bardzo wazne !

Warunkiem skutecznego dziatania trenera jest: wskazanie dziecku celow i osiagni¢é (do czego
razem zmierzamy? co chcemy osiggngc¢? co bedziesz potrafit za pot roku, za rok?),
przemyslane zaplanowanie dziatan na przypadajaca w danym roku liczbe godzin, dobor metod
i srodkow dla konkretnej jednostki lekcyjnej/treningowej, systematyczna ewaluacja.

Nalezy unika¢ monotematycznych i monotonnych zadan ruchowych.

Podczas zajg¢ nalezy wykorzystywaé roéznorodne przybory 1 przyrzady oraz mieé
przygotowany duzy zasob roznorodnych gier, zabaw, ¢éwiczen i zadan. Cwiczenia oraz gry
1 zabawy nalezy tak dobiera¢, aby oprocz rozwijania zdolno$ci motorycznych ksztalcily
najprostsze procesy myslowe: przewidywanie, odpowiedzialno$¢ zapamigtywanie, podzielnosé¢
uwagi, podejmowanie decyzji, koncentracj¢ oraz cechy charakteru: aktywnosc,
zdyscyplinowanie, ambicj¢, umiejetnos¢ wspdtpracy w zespole. W zajeciach dominowac
powinny gry, zabawy, wyscigi sprawnosciowe, tory przeszkod, itp.

Nalezy czgsto stosowaé ¢wiczenia ksztattujace koordynacje ruchowa pamigtajac, ze okres
9 — 13 lat jest szczegdlnie podatny na rozwoj tej zdolnosci. ,,Planowe i systematyczne
ksztattowanie zdolnosci motorycznych, od pierwszego etapu treningu poczawszy, jest
nieodzownym warunkiem prawidtowego rozwoju sprawnosci oraz wysokiej efektywnosci
szkolenia” ( J. Raczek)®.

Proponujemy wykorzystywac na zajeciach zadania zwarte w tescie Brace’a jako ¢wiczenia
usprawniajace.

Cwiczenia z zakresu techniki podstawowej nalezy stosowac na kazdej jednostce treningowej
co najmniej przez ok. 15 — 20 minut.

Nalezy konsekwentnie przestrzega¢ zasad nauczanych gier i ¢wiczen.

Nie mozna zostawia¢ popelnianych przez dzieci btedow bez ich wskazania i omowienia.

W klasie IV glowng metoda ksztaltowania elementarnej sprawnosci ruchowej dziecka
powinna by¢ metoda zabawowa i1 bezposredniej celowos$ci ruchu.

Przy planowaniu, organizacji i realizacji zaj¢¢ nalezy przestrzega¢ zasad nauczania:

atrakcyjnosci, systematycznosci, dostepnosci, aktywnosci.

8 Patrz zatgcznik nr 4 str.20
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- Nalezy tak planowa¢ zajecia, aby w kazdych wystepowaty elementy rywalizacji oraz elementy
stuzace rozwijaniu kreatywnego myslenia.

- W celu kontroli poziomu sprawnosci fizycznej i oceny postepow dziecka nalezy
systematycznie przeprowadzac¢ na poczatku roku szkolnego i przed wakacjami wybrane testy.
Zaleca si¢ Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej’. Dodatkowo autorzy proponujg test
Brace’a ( zalacznik nr 5).

- Nalezy wdraza¢ rodzicow do wspolpracy, pamigtajac, ze ich zaangazowanie w sprawy

organizacyjne moze okaza¢ si¢ bardzo pomocne.

T Opis tesut MTSF mozna znalezé w: H. Norkowski, J. Noszczak , ,, Pitka reczna- zbior testow” Wyd. ZPRP
i MSIT, 2010
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6. PROJEKT EWALUACJII Jak monitorowac skutecznosc¢ swojej pracy ?

PODMIOT
TERMIN CEL BADANIA METODA
BADANIA
diagnoza o v’ test sprawnosci
Wizesien/pazdziernik wyjsciowa * grupy dzieci MTSF oraz inny,
uzdolnien objete programem wybrany przez
kazdego roku ruchowych trenera
szkolnego dla klas IV (np. test Brace’a, )
okreslenie poziomu v’ test sprawnosci
sprawnosci MTSF i np.
dlaklasV - VI Brace’a
poziom (postep) )
sprawnosci e grupy dzieci v’ test sprawnosci
klas V- VI MTSF i np.
S Brace’a
. . stopien osiggniecia
Maj/czerwiec celow o
o uczniowie
po kazdym cyklu .
rocznym stopien
Zado"‘t’o.'lff"a e uczniowie, v obserwacja,
uczestikow z nauczyciele, rodzic wywiad, analiza
zajee dokumentacji
. _ poziom e uczniowie klas V v’ turnieje pitki
Co miesiac lub inny umiejetnosci i VI recznej
czasokres (wg. ruchowych
uznania) 1 postep sprawnosci
v analiza
dokumentacji,
poziom e nauczyciel/trener v obserwacja,
. kompetencji prowadzacy rozmowa,
Na biezgco zawodowych v" ankieta
v'  samoksztalcenie,
v’ szkolenia
zewnetrzne dla
trener6w OSPR
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ZALACZNIK NR 1

MATERIALY DO REFLEKSJI

KARTA PRAW MEODYCH SPORTOWCOW ®

KARTA PRAW MtODYCH
SPORTOWCOW

Filozofia oparta na hasle ,,Zawodnicy pierwsi, wygrywanie drugie” legta u podstaw Karty Praw
Mtodych Sportowcow. Jest to motto Amerykanskiego programu Edukacji Sportowej. Zastanow sig,
w jaki sposob twoje postgpowanie moze naruszac te prawa.

Prawo do uprawiania sportu

Prawo do
profesjonalnego
kierownictwa ze

stronv dorostvch

Prawo do uczestnictwa
w bezpiecznym i
zdrowym $rodowisku

Prawo do grania jako
dziecko a nie jako dorosty

Prawo do uczestnictwa na poziomie
adekwatnym do stopnia dojrzatosci i
indywidualnych mozliwosci

Prawo do wtasciwego
przygotowania i
uprawiania sportu

sporcie

Prawo wspoétudziatu dziecka w
podejmowaniu decyzji
dotyczacych uczestnictwa w

Prawo do réwnych szans
odnoszenia sukcesu

Prawo do bycia
traktowanym z
godnoscia

Prawo do czerpania radosci ze

sportu

ZAWODNICY PIERWSI, WYGRYWANIE DRUGIE

8 Martens Rainer, ,, Jak by¢ skutecznym trenerem” , wyd. COS 2009, str. 32-33
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OCENA TWOJEJ WIEDZY NA TEMAT UMIEJETNOSCI TECHNICZNYCH °

Zastanow sie chwile nad zamieszczonymi ponizej pytaniami zwigzanymi z wiedzqg na temat

umiejetnosci technicznych twojego sportu oraz zdolnosciami do ich nauczania. Bgdz uczciwy w tej
samoocenie.

1. Jak przedstawia si¢ Twoja wiedza w zakresie technicznych umiejgtnosci twojej dyscypliny sportu?

Mocno

v

3

2. Jak skuteczny jeste§ w nauczaniu swoich zawodnikéw umiejetnosci technicznych? Czy wiesz,
w jaki sposob dzieli¢ te umiejegtnosci na mniejsze kroki, by zoptymalizowac¢ ich uczenie si¢ oraz co
zrobi¢, by nastepnie polaczy¢ te elementy w catosc?

v

3

3. Jak dobry jeste§ w obserwowaniu techniki, zrozumieniu przyczyn niepoprawnego wykonania oraz
dawaniu swoim zawodnikom wskazéwek pozwalajacych skorygowac btedy?

v

3

4. Jak dobrze orientujesz si¢ w biomechanice swojego sportu — nauce, ktora bada zasady ruchu
w sporcie?

v

9 Martens Rainer, ,,Jak by¢ skutecznym trenerem” , wyd. COS 2009, str. 191
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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, polrocznym, tygodniowym.

4. Zaplanuj liczbe godzin i konkretne dni tygodnia, w ktorych bedziesz prowadzit zajgcia

(z uwzglednieniem godzin WF, na ktorych moze by¢ realizowany program OSPR).
5. Rozpisz daty tych dni w cyklu rocznym, potrocznym, miesiecznym, tygodniowym.

6. Okresl cele przewodnie dla zaje¢ w poszczegdlnych dniach tygodnia (np. pigtek: sita i technika

rzutéw) Oraz proporcje czasowe niezbedne do ich osiagniecia.

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

dobierz metody i $rodki, przygotuj sprzet i sale.

8. Nie zapomnij o zaplanowaniu daty sprawdzianow (na wejsciu-wyjsciu), rozgrywek,

miedzyszkolnych spotkan, turniejow czy obozow.

Pamietaj:

- Nie ustawaj w dgzeniu do rozwoju umiejetnosci planowania wlasnej pracy.

- Nawet najlepiej przygotowany plan moze sie zmieniaé tak jak zmieniajq sie sytuacje Zyciowe

oraz wnioski wyplywajgce z ewaluacji wlasnych dziatan !
- Przygotowany przez trenera plan swiadczy o jego odpowiedzialnosci zawodowej: przedstawia

Jjego wizje i swiadomos¢ drogi zmierzajgcej do osiggania celow.

10 patrz Zalgcznik nr 3. W zalgczniku przedstawiono przyktadowy sposéb zaplanowania pracy w cyklu pétrocznym, przy

uwzglednieniu trzech zajeé tygodniowo po 2 h lekcyjne (3 x 2h).

16



ZALACZNIK NR 3

TAB.1 PRZYKELADOWY PLAN PRACY DLA VI KLASY SZKOLY PODSTAWOWEJ
(WRZESIEN 2015 - STYCZEN 2016*)

Dzien | Liczba Gléwne | Dzial WRZESIEN PAZDZIER - | LISTO- GRU - STY -
tygod- | zajeé cele/ progra- NIK PAD DZIEN CZEN
nia ogolem akcent mowy 141X | 21X | 281X | 7.UX |5,12,109, 9,16,23, 7,14,21 | 11,18,
(m-c IX-1) | treningo | *** lub 26 30 25,
wy** lpropor- |
cje
czasowe
Tresci programowe Tresci programowe
O <
e = I - Il - Il -
©)
o % 3 rlnli:] 100 14, 14, 14 < 11-1,4238 1V -14
¥ =) 238, 238 238 @2
= (X3 | &0 o~
= cﬁ— V-14 | IV-14 IV-14 | = |
22 x4 %2 =
NS | x-4 25 Vi =N
28 | xu-3 | S=, min v- |iv- v | BE IV - 16,9,10,11
2~ | 13 29z 169 169, 169, | U
£ =o (L= 11011 1011 1011 | ©
SZC |y z.
) I 9. (&)
S 8 O | potrzeb z
I Uuznania [
X ; trenera) "
UWAGI****;
Oy
SH
16.1X | 23.1X | 30.IX - 7,21, 4,18,25, | 2,9, |13, 20,27
28. X Xl 16, |
15 X1l
IX-3 L R TTPE TR N TT
X-3 30min | 6728 6728|6728 I-6,7,2,8
<= XI-3 <
85 | Xi-3 z
&3 -3 a IV/ieo | iv- |Iv- |IV- IV -10,17,9,13,15,18
= O min 10,17 | 10,17 | 10,17
ST 913, | 13,15, | 13,15,
Z = (0,11 1518 18 18
- &> | wg
8 g % potrzeb
S = i uznania
© 0 trenera)
UWAGI:
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CzZW
AR
TEK

PIATEK
(90 MIN)

SOBOTA/NIEDZIELA

111X | 18.1X | 25.1X - 2,9,16,
23,30 6,13,20,27 4,11,18 15,22,29
X Xl X1l I
18 11730
min -3, -3,  1-3,
IX-3 56,8 56,8 56,8 I -3,5,6,8
X-5
;((:,__2 IV760 [y ve e
| min 12,14, | 12,14, | 12,14, IV -12,14,15,18
15,18 | 15,18 | 15,18
I, 1l -
4 C g
) potrzeb
= N i uznania
«n o trenera)
UWAGI:
Daty wg
kalen-
darza
imprez {Zﬂ
sporto- ;:J I, 1/
wych / S czas
harmono- a wg.
gram < | potrzeb ZAWODRY
ustalony O
przez <
trenera -
<
=
=

* Przedstawiona tabela jest propozycja planowania pracy w sposob przejrzysty i calosciowy. Taki
zapis utatwia przygotowanie konspektu poszczegdlnych zaje¢ oraz szybka orientacj¢ i kontrole
realizacji programu.

** Rubryka zawiera zapis wybranego Gtéwnego celu / akcentu treningowego (cecha motoryczna oraz
umiejetnos¢ techniczna) jako przewodniego dla konkretnych zaje¢ treningowych w danym dniu
tygodnia. Oznacza to, ze tak dobieramy ¢wiczenia i organizujemy zajecia, aby akcenty treningowe
mogly by¢ jak najlepiej realizowane W zaplanowanym czasie, a nie - ze wylacznie w tym czasie. Na
przyktad: w piatki akcentem treningowym sg rzuty, ale nie oznacza to, ze w pozostate dni tygodnia
,hie wolno” wykonywaé rzutéw. Dobor akcentow jak i pozostatych tresci do dni tygodnia jest
dowolny, zalezy jedynie od wizji i koncepcji trenera.
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*** Rubryka Dzial programowy zawiera oznaczenia cyfrowe zgodne z oznaczeniami tematdéw
w rozdziale: ,,Tresci programowe. Czego i kiedy co nauczac¢?”. Symbole te ulatwiaja zapis
planowanych do realizacji tematow treningowych. Np.: ,, IV — 14” tzn.: temat — czternasty, dziat -
czwarty: ,,Umiejetnosci bramkarskie ” z dziatu: ,,Przygotowanie ukierunkowane na technike i taktyke
ary w pitke reczng” czy I — 3” tzn.: temat - trzeci: ’Informowanie o celowosci stosowania ¢wiczen
na organizm” Z dziatu drugiego: ”Przygotowanie teoretyczne i motywacyjne”.

**** Rubryka Uwagi nie jest niezb¢dnym elementem tabeli, ale jest zalecana do zapisywania na
biezaco roznych informacji np. w przypadku zmian w planie, nieoczekiwanych wydarzen,
niezbednych refleksji itp. przydatnych podczas p6zniejszej ewaluacji dziatan czy kontroli.
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ZALACZNIK NR 4

TAB.2 MODEL SENSYTYWNYCH FAZ W ROZWOJU ZDOLNOSCI

MOTORYCZNYCH wg J. Raczek

A. Zdolnosci koordynacyjne

WIEK 7 18 9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

Zdolnos¢ dostosowania
motorycznego

Rownowaga

Zdolnos$¢ roznicowania
ruchow

Zdolnos¢ reakeji na
bodzce akustyczne
i optyczne

Zdolnosé
orientacji przestrzennej

Zdolno$¢ rytmicznego
wykonywania ruchéw

Zdolnos$¢ skoordynowa-
nia ruchéw w czasie
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B. Zdolnosci kondycyjne

WIEK

10

11

12

13

14

15

16

17

18

Wytrzymalo§é
tlenowa

Wytrzymalo§é
beztlenowa

Sila szybka

Sita
maksymalna

Szybkos¢
ruchu

Szybko$¢ ruchéw
cyklicznych

Gibkos¢
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ZALACZNIK NR 5

TEST BRACE’A - OCENA UZDOLNIEN RUCHOWYCH UCZNIA

Test przeznaczony jest dla dzieci 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.

_ ) Ocena poziomu
Liczba punktow uzdolniefi ruchowych
niski
0 -5 pkt
6 — 10 pkt
przecigtny
11- 15 pkt
WYZSZy niz przecigtny
16 — 20 pkt.
wysoki

22



TEST BRACE’A - Zestaw ¢wiczen dla chlopcow

Lp. Opis zadania Bledy

1 W postawie jednondz z zamknigtymi a) otwarcie oczu,
oczyma wykona¢ 5 podskokéw w tyt. b) dotkniecie podioza noga wolna

9 W klgku jednonéz z RR w bok oderwanie | a)dotknigcie do podloza jakakolwiek
drugiej N od podtoza — wytrzymac 5 sek. inng czescig ciata

3 Z postawy na 1N, odbiciem z niej wyskok | a) niepetny obrot.

w gore z obrotem o 180° w lewo.
b) dotknigcie nogg wolna podtoza
Z odbicia obunoz wyskok w goére ze | a) brak dotkniecia,

4 wznosem  prostych NN w  przéd _ L
1 dotknigciem palcami rak palcéw nog. b) kolana ugigte bardziej niz o 45
Z odbicia obundéz wyskok z obrotem | a)brak pelnego obrotu,

5 0 360° w lewo. Doskok z miejsca odbicia.

b) utrata rownowagi
Z siadu prostego oparciem pR o podtoze | a) nie wykonanie podporu,

6 z1/4 obrotem w prawo podpor bokiem, IR w . ) .
bok (lewa stopa na prawej, nie dotyka | b) niewytrzymanie podporu w ciggu 5
podtoza). Wytrzymac 5 sek. sek.

Z przysiadu kolana na zewnatrz, pigty | a) utrata rownowagi,
razem. Rece w dol miedzy kolana. RR o )

7 spiralnie okrazy¢ podudzia w kierunku w tyt b) brak zetknigeia palcow,
na zewnatrz i przod do wewnatrz, stykajac ¢) niewytrzymanie 5 sek
palce rak na przedniej powierzchni stawow
skokowych. wytrzymac 5 sek.

Z postawy RR splecione skrzyznie na klatce | a) zmiana potozenia RR,

8 piersiowej, wykona¢ siad skrzyzny ,, po ) _

turecku” i powstac¢ nie zmieniajac potozenia b) utrata réwnowagi,

RR. . Y .
¢) niemozno$¢ powstania

Z kleku obundéz (stopy ,,0bciagnigte”) | a) utrata rownowagi,

zamachem RR w przdéd, wyskok do . o .

9 przysiadu i wyprost do postawy. b) niewykonanie ¢wiczenia,

¢) podparcie si¢ rekami
W przysiadzie podskokiem wyprost jednej | a) utrata rownowagi,
10 N w przod (pigta moze dotyka¢ podtoza), z

podskokiem przysiad (jak w tancu

kozackim). Powtorzy¢ dwukrotnie.

b) niewykonanie ¢wiczenia dwukrotnie
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TEST BRACE’A - Zestaw ¢wiczen dla dziewczat

Lp. Opis zadania Bledy
W postawie jednondz z zamknigtymi a) otwarcie oczu,
1 oczyma wykona¢ 5 podskokow w tyt. b) dotkniecie podioza noga wolna
Z odbicia obundéz wyskok z obrotem | a)brak pelnego obrotu,
2 0 360° w lewo. Doskok z miejsca odbicia.
b) utrata rownowagi
Z siadu prostego ugiag¢ NN, RR opusci¢ | a) puszczenie stawow skokowych
w dot miedzy kolana i chwyci¢ rekami . ) ) )
za staw kolanowy (od tyhi). Wykonaé b) niewykonanie dwoch przetoczen
przetoczenie W prawo opierajac  si¢
3 . S
o podtoze kolejno: prawym kolanem,
barkiem, grzbietem, lewym barkiem, lewym
kolanem. Zakonczy¢ w pozycji wyjsciowej
lecz twarza w przeciwnym kierunku.
Powtorzy¢ C¢wiczenie w  strone lewa
wracajac do kierunku wyjsciowego
Z odbicia obuno6z wyskok w goére ze | a) brak dotkniecia,
4 wznosem  prostych NN w  przdd . L
1 dotknigciem palcami rak palcow nog b) kolana ugigte bardziej niz o 45
Z postawy na LN, prawa wzniesiona | a) brak dotkniecia czotem podtoza
w tyl, skton T w przod do oparcia RR ) . o
; o podloge. Ugieciem RR dotknaé czotem do b)utrata rownowagi i podparcie si¢ PN
podtoza, PN wzniesiona w tyl i
wyprostem rak powr6ét do postawy
wyj$ciowej bez utraty rownowagi.
Stojac na LN, ugiag¢ PN kolanem na | a) oderwanie PN od LN
zewnatrz i oprze¢ stope o wewn. strong . ] ]
6 kolana, oprze¢ RR na biodrach, zamkng¢ b) przemieszczenie lewej stopy
oczy. Wytrzyma¢ 10 sek. c) otworzenie oczu lub zdjecie RR
z bioder
Z klgku obunéz (stopy ,,obciggnigte”) | a) utrata rownowagi,
7 zamachem RR w przéd, wyskok do ) _ o .
przysiadu i wyprost do postawy b) niewykonanie  ¢wiczenia  bez
podparcia si¢ rekami
Wymach LN w bok z jednoczesnym | a) niewykonanie uderzenia w bok,
8

podskokiem na PN. W locie uderzy¢
stopami o siebie, doskok do rozkroku.

b) brak uderzenia stopami o siebie,
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Uderzenie powinno nastgpi¢ poza linig
pionowag przechodzacag przez krawedz
lewego barku

c) doskok o NN ztaczonych

Z odbicia obunoz wyskok w gore, w locie

a) brak 2 uderzen

9 dwukrotne uderzenie o siebie stopami.
Doskok do rozkroku. b) doskok o NN ztgczonych
Z odbicia obunoéz wyskok z obrotem | a)brak pelnego obrotu,
10

0 360° w lewo. Doskok z miejsca odbicia

b) utrata rtownowagi
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ZALACZNIK NR 6

|.ZABAWY WPROWADZAJACE DO PILKI RECZNEJ

Na co powinnismy wracaé uwage?

W zaleznosci od celu towarzyszacemu danej zabawie nalezy podczas jej trwania zwraca¢ uwagg na:
- wspdlprace w grupie i z partnerem
- realizowanie zatozen i przestrzeganie zasad
- kreatywno$¢ i zaangazowanie ( np. ruch z pitkg i bez pitki)
- ocenianie zagrozenia
- ocenianie sytuacji (np. ustawienie partnera, wykorzystywanie wolnych
przestrzeni)
- szybkos¢ reakcji
- poprawng technike wykonywania ruchu
- poprawno$¢ wykonywania podstawowych elementow technicznych pitki recznej
- celno$¢ rzutow
Kazde poprawne zachowanie dzieci powinno by¢ zauwazone przez trenera i nagrodzone.

1. ZABAWY BIEZNE Z PILKA 1 BEZ PILKI

1.1. W grupie ¢wiczebnej kazdy jest goniacy i uciekajacy. Klepnicty wykonuje lezenie na plecach,
nastepnie wstaje (dowolne przetoczenie, rolowanie, przewrdt w przdd, w tyt, przerzut bokiem,
dwie pompki itp. ) i goni dowolna osobe.

1.2. Organizacja jw. Zabawa toczy si¢ na ograniczonej przestrzeni np. boisko do pitki siatkowej lub
koszykowej. Zawodnicy uciekajacy i1 gonigcy poruszaja si¢ podskokami obunoz. Klepniety
wykonuje okreslone zadanie, a nastepnie staje si¢ gonigcym.

1.3. Liczba uczestnikow dowolna, parzysta. Zawodnicy ustawiajg si¢ w rownych odleglosciach na
obwodzie kota w parach, jeden za drugim. Jedna dwdjka rozpoczyna zabawe. Jedna osoba jest
gonigca, a druga uciekajgca. Uciekajacy bronigc si¢ przed klepnigciem staje przed dowolng
dwdjka z przodu lub z tytlu, z powstatej w ten sposob trojki ucieka ostatni (z przodu lub z tyhu).

1.4. Zawodnicy siadaja w dowolnym miejscu np. na polowie boiska do pitki recznej. W zaleznoSci
od liczebnos$ci grupy wyznaczamy np. dwdch uciekajacych i dwoch gonigeych. Uciekajacy moze
w dowolnym miejscu usigs$é¢ przy siedzacym. Jesli uciekajacy nie zdgzy usigsé przed dotknigciem
staje si¢ gonigcym, jesli zdazy ucieka siedzacy.

1.5. W zaleznosci od liczebnosci grupy wyznaczamy 3 - 4 osoby, ktore sg berkami (bez pitki).
Pozostali uczestnicy zabawy uciekaja koztujac pitke. Zadaniem berka jest dogoni¢ i klepnac
zawodnika z pitka. Klepnigty oddaje pitke 1 sam staje si¢ gonigcym. Zabawa toczy si¢ na potowie
boiska lub na catym do pitki rgczne;.

1.6. Organizacja jw. Gonigcymi sa zawodnicy z pitkami.

1.7. Organizacja jw. Uciekajacy zawodnik koztuje pitke.
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2. ZABAWY Z MOCOWANIEM

2.1.

2.2.

2.3.

24,

Przecigganie w parach. Zawodnicy dobierajg si¢ w pary. Ustawiajg si¢ do siebie prawym bokiem
podajac sobie prawe rece, opieraja nawzajem stopy nogi wewngtrznej (prawe). Na sygnat pary
przeciagaja sie. Dozwolone sa réznego rodzaju zwody. Wygrywa ten ktoremu uda si¢ utrzymac
rownowage.

Zawodnicy dobieraja si¢ w pary. Obaj wykonuja lezenie tylem obok siebie
w przeciwnych kierunkach, stykajac si¢ biodrami. Ramiona wyprostowane utozone za gtowa. Na
sygnal obaj jednoczes$nie przechodza do siadu, chwytaja si¢ w dowolny sposob za tutow lub rece,
usilujac potozy¢ partnera na plecy. Przegrywa ten, ktory dotknie plecami podloza. Nie wolno
wstawac i chwyta¢ za gtowe.

Walki zapasnicze. Zawodnicy dobieraja si¢ w pary. Kazda para ma swoj materac gimnastyczny.
Jeden z pary wykonuje klek podparty posrodku materaca, drugi wykonuje klek obok partnera
i kladzie mu dlonie na plecach. Na sygnat zawodnik trzymajacy dlonie na plecach stara si¢
spowodowaé utrate réwnowagi u partnera (np. wykona¢ dowolne uchwyty, przepychania,
pociagania itp. Nie wolno wstawac i chwytac¢ za glowe.

Organizacja jw. Jeden z pary wykonuje lezenie przodem na materacu. Na sygnal drugi z pary
stara si¢ oderwac lezacego i odwroci¢ dowolnym sposobem na plecy. Nie wolno wstawaé
i chwyta¢ za glowe.

3. ZABAWY RZUTNE

3.1.

3.2.

3.3.

3.4.

3.5.

Dwa zespoly ustawiaja si¢ naprzeciwko siebie np. w odlegtosci 4 — 6 metrow od linii srodkowej.
Wzdtuz linii $rodkowej ustawiamy dwie lub jedng taweczke gimnastyczng, na nich pachotki
w dowolnej ilosci. Kazde dziecko ma pitke. Na sygnat prowadzacego obie druzyny jednoczesnie
staraja si¢ trafi¢ w ustawione na taweczce gimnastycznej pachotki. Zwycieza ten zespot, ktory
straci najwigkszg ilo§¢ pachotkéw. 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 pachotkow.

Organizacja jw. Rywalizacja pomiedzy zespolami na czas np. 1 min. Zawodnicy wykonuja rzuty
po kolei. Jedna osoba z zespolu staje za taweczka. Po rzucie, jesli pitka trafi pachotek, stawia go
na taweczce, bierze pitke i biegnie na lini¢ rzutow. Rzucajacy biegnie za taweczke. Jesli rzut nie
jest celny — nie ma zmiany.

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

Na wysokiej skrzyni ustawi¢ dwa pachotki, pomigdzy nimi pitke (np. pitka do koszykowki,

rehabilitacyjna, nozna). Zadaniem dziecka jest trafi¢ w cel mata pitkg (np. tenisowa)
z odleglosci 4-6 m..
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3.6.

3.7.

Organizacja jw. Ustawi¢ przed skrzynia w odleglosci 5-6 metréw trzy pachotki. Rzut do
wyznaczonego celu poprzedzi¢ slalomem pomiedzy tyczkami (bieg bez kozlowania, bieg
z koztowaniem).

Organizacja jw. W odleglosci ok. 6 metréw postawi¢ odwrocong laweczke gimnastyczna.

Zadaniem dziecka jest przej$§¢ po waskiej czgsci laweczki przektadajac pitke pod nogami
i pod taweczka. Po zeskoku wykona¢ rzut do wyznaczonego celu.

GRY WPROWADZAJACE DO PILKI RECZNEJ

Na co powinnismy zwracacé uwage?

W zaleznosci od celu towarzyszgcemu danej grze nalezy w trakcie jej prowadzenia zwraca¢ uwage na:

przejscie z ataku do obrony i odwrotnie
atak:

- ocena sytuacji na boisku

- wyjscie na pozycje

- wspolpraca

- podjecie decyzji

- zdobycie punktu

- doktadno$¢ podania

- technika chwytow i podan

- grabez kozta, gra z koztem
obrona:

- krycie przeciwnika (krycie kazdy swego)

- przechwyt pitki

- wygarnigcie pitki

- blokowanie rzutu, podania.

Gra przebiega z udzialem dwoch zespotow. Liczba uczestnikow jest dowolna
w zalezno$ci od wielkos$ci boiska (zwroci¢ uwage, aby gra nie zatracita charakteru
sportowej rywalizacji 1 pozwolita na swobodne poruszanie si¢ zawodnikow w trakcie
wspolzawodnictwa). Zespoly 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 podwojne koztowanie). Pitk¢ mozna
zdoby¢ uzywajac tylko rak. Bramka jest zaliczona jesli po rzucie pitka po kozle dotknie
sciany. Nie wolno rzutu blokowa¢ noga.

Gra przebiega na pelnowymiarowym boisku do pitki recznej lub na mniejszej przestrzeni
(np. brak sali petnowymiarowej). Zespoly wystepuja w réoznych koszulkach. Liczba
uczestnikow 1 zasady jw. Zadaniem zespotu bedacego przy pilce jest (poprzez podania
1 koztowanie pitki) poda¢ pitk¢ do zawodnika, ktéry znajdzie si¢ w polu karnym druzyny
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przeciwnej i usigdzie. Zawodnik w polu karny nie moze siedzie¢ dtuzej niz trzy sekundy.
Jesli pitka zostanie podana do zawodnika siedzacego dluzej niz 3 sekundy punkt nie
zostaje zaliczony 1 zespot atakujacy traci pitke.

Organizacja jw. Punkt dla zespotu =zostanie przyznany jesli zawodnik trafi
w porzeczke lub stupek bramki rzutem oburacz zza glowy, z dowolnego miejsca (mozna
rzuca¢ bedac w polu karnym).

Gra przebiega na polowie boiska do pitki recznej. Zespoly wystepuja w roéznych
koszulkach. Kazdy zesp6t broni dwoch materacy (utozonych np. na linii rzutéw
wolnych). Zadaniem zespotu jest zablokowanie przeciwnikowi przylozenia pitki na
materacu.

. Dunska pitka rgczna. Gra przebiega na pelnowymiarowym boisku do pitki r¢gcznej. Liczba
uczestnikow w zespole dowolna. Gr¢ rozpoczyna czterech zawodnikow. Jeden bramkarz
i trzech w polu gry. Bramkarz moze wychodzi¢ z pola bramkowego i bra¢ udzial w ataku.
Zawodnik, ktory zdobyl bramke¢ biegnie do strefy zmian i wymienia si¢ z dowolnym
zawodnikiem.
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