Jozef Kulik,

OSRODKI
it recaney | 2015

PROGRAM WYCHOWANIA FIZYCZNEGO | SZKOLENIA L
SPORTOWEGO W GIMNAZJUM | LICEUM SPORTOWYM CZESC1

O PROFILU PILKI RECZNEJ GIMNAZJUM



O AUTORACH

Jozef Kulik — absolwent Akademii Wychowania Fizycznego w Gdansku, trener pitki recznej
klasy  mistrzowskiej, nauczyciel ~wychowania fizycznego W  Zespole  Szkot
Ponadgimnazjalnych nr 10 w Lodzi. Posiada dlugoletnie doswiadczenie zawodowe w pracy
trenerskiej z zespotami mtodziezowymi i seniorskimi zarowno w Polsce jak i w Niemczech.
Trener klasy sportowej o profilu pitki recznej w liceum i gimnazjum. Wspdétautor Programu
wychowania fizycznego w liceum sportowym o profilu pitki recznej, zatwierdzonego przez
MENIS w 2004 roku. Prowadzi szkolenia dla nauczycieli wychowania fizycznego t6dzkich
szkot oraz ogolnopolskie kursokonferencje dla trenerow pitki recznej. Byly zawodnik

ChKS 1.6dz oraz KS Anilana 1.6dz.

Krystyna Kulik — absolwentka Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie, trener 11
klasy, nauczyciel wychowania fizycznego w Zespole Szkot Ogolnoksztatcacych nr 5 w Lodzi,
doradca metodyczny todzkiego Centrum Doskonalenia Nauczycieli i Ksztalcenia
Praktycznego. Prowadzita szkolenia dla nauczycieli wychowania fizycznego i rad
pedagogicznych todzkich szkot. Wspotautorka Programu wychowania fizycznego w liceum
sportowym o profilu pitki recznej, zatwierdzonego przez MENIS w 2004 roku i innych
innowacji pedagogicznych o charakterze programowym. W latach siedemdziesiatych

reprezentantka Polski w pitce siatkowe;j.



SPIS TRESCI:

Lo WSTEP oo 5
2. OPIS PROGRAMU I ZALOZENIA ORGANIZACYJINE..........coooiiiiiiiiiiiiiiiiiei . 7
3. CELE OGOLNE ........ccoiiiiiiiiiiiiiiiiit et 11
4, CELE KSZT AL CENI A . ... oo e 11
5. TRESCI PROGRAMOWE KSZTALCENIA I WYCHOWANIA ............ccooooviieiin. .. 12
l. SPRAWNOSC KONDYCYJNO-KOORDYNACYJINA. ZDROWIE............cceeeiiininnn. 12
+ sila
» skoczno$¢
* szybko$¢
* wytrzymatos¢
 koordynacja
+ gibkos¢
+ zdrowie
II. UMIEJETNOSCI O CHARAKTERZE REKREACYJNO-SPORTOWYM
ZESPOLOWE WSPOLDZIALANIE W GRACH SPORTOWYCH............ceccvvne 14
 Pitka siatkowa
» Koszykéwka
+ Pitka nozna
» Gimnastyka
 Lekkoatletyka i atletyka terenowa
* Ruch przy muzyce
* Sporty uzupetniajgce (do wyboru )
1. TECHNIKA I TAKTYKA PILKIRECZNEJ.........cooiiiiiiiiiiiii v, 16
A TECHNIK A e 17
« Klasal, Il
» Klasa lll
B, TAK T Y K A . e 20
o Klasal, Il
» Klasa lll
IV. PRZEKAZ WIADOMOSCI I KSZTALTOWANIE POSTAW.......ouveiiieeiieeeein, 22
6. ZALOZONE OSIAGNIECIA UCZNIA ... ..ot o i, 23
7. PROPOZYCJA OCENIANIA OSIAGNIEC UCZNIA ........ccooovviiiiiiiiiiiiiiiiee 25
8. PROCEDURY OSIAGANIA CELOW. ..o, 26
9. PROJEKT EWALUAGCIL. ... e 28
10. BIBLIOGRAF LA . . 29
11, ZABAZICNIK ...ttt ettt ettt b e s bt e bt e s be e s b e e ab e e be e sbeeaeeebbeenbeenreenbeen 30



» Sport jest czesciq dziedzictwa kaZdego czlowieka, nic nigdy go nie zastgpi”
Pierre de Coubertain

1. WSTEP

Przetom XX 1 XXI wieku przynidst ze sobg duzy postep w rozwoju wiedzy i techniki,
ktéry wptynat na tempo zmian w wielu dziedzinach zycia spolecznego. Dla nas nauczycieli,
szczegblnie istotne sg przeobrazenia dokonujgce si¢ we wszystkich sferach zwigzanych
z ksztalceniem i wychowaniem. Przemiany dokonujace si¢ w polskiej o$wiacie stawiajg
nauczycieli wobec konieczno$ci weryfikacji dotychczasowych sposobow  ksztatcenia
oraz poszukiwania nowych, wtasnych metod. Wiedza i umiejetnosci zdobyte podczas studiow
staja si¢ jedynie punktem wyjScia do zmagan z pracg i wstgpem do szeroko pojetego
samoksztatcenia, ktore przebiega¢ powinno systematycznie, pod katem stale zmieniajacych
si¢ potrzeb. Na wspodtczesnej szkole spoczywa obowigzek podejmowania wcigz nowych
przedsigwzie¢, ktore majg sprosta¢ nie tylko aktualnym spotecznym oczekiwaniom
ale 1 zainteresowaniom ucznia. Tworzenie klas i1 szkot sportowych jest przyktadem takich
przedsiewzi¢¢. Maja one na celu zaspokojenie potrzeb edukacyjnych uczniéw szczeg6lnie
uzdolnionych sportowo i daja mozliwos¢ pehiejszego rozwoju ich kierunkowych
predyspozycji. Profesor Kazimierz Denek w 1997 roku napisat:

»Wyzwaniom XXI wieku moze sprosta¢ tylko cztowiek odpowiednio wychowany,
wielostronnie wyksztalcony 1 kompetentny (wiek XXI bedzie wiekiem kompetencji)
samodzielny, zdolny do myslenia w kategoriach innowacyjnych i alternatywnych, sprawny,
wrazliwy na warto$ci, uznajacy je za drogowskazy postepowania w zyciu, czyli petny.”
Dlatego tez wspotczesny nauczyciel, aby moc ksztattowaé kompetencje ucznia powinien sam
by¢ cztowiekiem ,,pelnym” 1 kompetentnym, dazy¢ do osiggnigcia takiego poziomu wiedzy,
umiejetnosci, dyspozycji sprawnosciowych 1 uznawanych wartosci, ktore zagwarantujg
skuteczng realizacj¢ zaloZzonych celow.

Szczegblnie wazne jest to w przypadku nauczycieli sportu czyli trenerdéw, zwlaszcza
grup mtodziezowych, realizujacych zlozony proces pedagogiczny jakim jest trening. Trener
jest tworcg 1 animatorem tego procesu, w ktorym poprzez nauczanie, doskonalenie,
wychowanie, udzial w zawodach oraz bardzo istotny - proces odnowy i wypoczynku, wptywa
na ksztalcenie 1 doskonalenie u zawodnika cech, umiejetnosci, sprawnosci 1 zdolnosci
potrzebnych w danej dyscyplinie sportu. O pracy trenera swiadczg rezultaty osiggane przez
jego podopiecznych, ale to nie tylko one sg wyktadnikiem jego mozliwos$ci. Praktyka zycia
codziennego pokazuje, ze ogromne znaczenie dla rozwoju mtodego czlowieka maja jego
relacje z trenerem. Prezentowane przez trenera wartoSci moralne, osobowos¢, wiedza,
1 umiejetnos$ci wptywaja na ksztattowanie si¢ postaw i zachowan wychowanka. Staje si¢ on
wzorcem 1 czesto jedynym autorytetem w zyciu miodego sportowca, bo jak pisze
W, Autorytecie trenera” Bogdan Lemanowicz: ,samo uprawianie sportu — bez
odpowiedniego oddzialywania wychowawczego — nie ksztaltuje ,,samoczynnie”
wartosciowego czlowieka. (...) Wielu zawodnikow  odchodzi od sportu nie osiagnawszy
znaczacych wynikow, a mimo to do konca zycia czuja si¢ wychowankami swojego trenera.
(...) Trener musi by¢ autorytetem. Jest nauczycielem, duzo cze¢Sciej nasladowanym przez
swych zawodnikoOw niz nauczyciele szkolni. Nasladownictwo to nie ogranicza si¢ tylko do
dziatalnosci sportowo ruchowej, ale rdwniez sg to gesty, stowa, zachowania. Trener musi
wiec by¢ dobrym pedagogiem, zna¢ zasady procesu treningowego, zna¢ siebie, a przede
wszystkim zna¢ swych zawodnikow - uczniow oraz sposoby komunikowania si¢ z nimi. ”

Niestety bywa tez tak, ze brak umiejetnosci z zakresu np. planowania pracy, nieche¢
trenera do zmian wyrazajaca si¢ postawa ,ja wiem najlepiej,” postugiwanie si¢



nieadekwatnymi do potrzeb metodami pracy, prezentowanie manierycznego stylu zachowan,
powoduje, ze mitody czlowiek rezygnuje z proby wiasnych sit w jednej z najszlachetniejszych
i najtrudniejszych aktywnosci zZyciowych jakim jest trening sportowy.

Swiadomo$é tej odpowiedzialnosci oraz roli jaka pelni sport w ksztalttowaniu postaw
i systemu wartosci mtodego pokolenia, jest wystarczajgcym powodem, aby zadad
od trenerow ustawicznego doskonalenia si¢ w celu zwigkszania swoich kompetencji,
skuteczno$ci 1 jakosci dziatania na miarg XXI wieku.

Pomimo zawsze ogromnej presji na wynik, celem sportu szkolnego i jednoczesnie sensem
pracy trenera szkolnych grup miodziezowych, powinno by¢ ksztattowanie u wychowankow
pozgdanych postaw i zachowan oraz Systematyczne zwigkszanie poziomu ogolnej sprawnosci
fizycznej, co gwarantuje lepszq jakosé zycia w przysztosci.

Proponowany program ma za zadanie ksztaltowanie nie tylko konkretnych
umiejetnosci techniczno-taktycznych z zakresu pitki rgcznej pozwalajacych na osigganie
wysokich wynikéw w rywalizacji sportowej, ale i ksztaltowanie aktywnych postaw do
zdrowia i sprawnosci fizycznej tak, aby uczen chcial, potrafit oraz wiedzial jak, samodzielnie
1 aktywnie uczestniczy¢ w kulturze fizycznej w przysztosci, juz po zakonczeniu nauki
w szkole i przygody ze sportem.



2. OPIS PROGRAMU I ZALOZENIA ORGANIZACYJNE

., Program wychowania fizycznego W gimnazjum sportowym o profilu pitki recznej”
stanowi propozycje potaczenia w jednym dokumencie programowym tresci i celow
wychowania fizycznego i szkolenia sportowego z zakresu konkretnej dyscypliny sportowej.
Jest spojny z ,,Programem wychowania fizycznego dla liceum sportowego o profilu pitki
recznej” 1 posiada podobng budowe i uktad treSci. Tworzy catosciowa propozycje
programowa dla zaje¢ z wychowania fizycznego ukierunkowanych na rozwijanie uzdolnien
i zainteresowan sportowych uczniéw na |1l etapie edukacji.

Majac na uwadze fakt, ze ,,nie ma wychowania bez wychowania fizycznego” (Deklaracja
Madrycka EUPEA), autorzy sa przekonani, ze skutecznos$¢ realizacji zadan programowych
zalezy w duzym stopniu od osobowo$ci nauczyciela — trenera, okreslanej poziomem
czynnikow determinujacych jego autorytet takich jak: rzetelna wiedza, pracowitosc,
sumienno$¢ W wypelnianiu obowigzkéw, takt w  postepowaniu. Na bazie rozumienia
znaczenia i roli sportu w procesie dydaktyczno-wychowawczym mtodziezy oraz $wiadome;j
celow, odpowiednio zorganizowanej i zaplanowanej pracy, program ten moze stanowié
narzedzie W Ksztaltowaniu pozadanych postaw, kompetencji kluczowych i umiejetnosci
sportowych uczniow.

Szkolenie sportowe, w odroznieniu od czterech etapéow edukacyjnych w ksztalceniu
ogbélnym, zostato przez Zwigzek Pilki Recznej podzielone na szes¢ etapow w edukacii
sportowej:

o | etap - gry i zabawy ukierunkowane na pitkg rgczng, — klasy | — IV (wiek 8 — 11 lat),

o Il etap - wczesna specjalizacja, klasy V — VI (wiek 12 — 13 lat),

« |1ll etap - diagnozowanie i trening ukierunkowany - klasy I — Il gimnazjum (wiek

14 — 15 lat),

e IV etap - wstgpna specjalizacja — klasa 111 gimnazjum i | liceum (wiek 16 — 17 lat),

kategoria juniora mtodszego,

e Vetap - szkolenie specjalistyczne — klasy Il - 11l liceum (wiek 18 — 19 lat), kategoria

juniora starszego,

e VI etap — mistrzowski (od 19 roku zycia).

Program obejmuje zatem Il i IV etap szkolenia sportowego i przeznaczony jest
do realizacji w klasach i szkotach sportowych na Il etapie edukacji, na poziomie gimnazjum,
w wymiarze co najmniej 10-ciu godzin tygodniowo (obligatoryjne 4 godziny wychowania
fizycznego + 6 godzin treningu sportowego), w systemie klasowo-lekcyjnym, w trzyletnim
cyklu ksztatcenia ogdlnego.

Niniejszy program zaktada realizacje programu bez zaje¢ do wyboru. W programie
uwzgledniono nast¢pujacy wymiar godzin:

- minimalna liczba godzin w catym cyklu edukacyjnym — 408 obligatoryjnych plus
612 godzin przeznaczonych na szkolenie sportowe,

- tygodniowa liczna godzin — 4 obligatoryjne godziny plus 6 godzin przeznaczonych
na szkolenie sportowe,

- tygodnie dydaktyczne w jednym roku szkolnym — 34;



BUDZET GODZIN - lekcje bez zaje¢ do wyboru

34 tygodnie
Przedmiot KI?sa Klla:sa KII ?IS a dydaktyczne
Razem
Wychowarlle fizyczne 4+6 4+6 4+6 408 + 612
(136+204)  (136+204)  (136+204) (1020)

szkolenie sportowe

Wybdr organizacyjny realizacji programu nauczania z wychowania fizycznego bez zajec
do wyboru wynika z ukierunkowanego rozwijania uzdolnien uczniow i nie przekresla
zaspokajania zainteresowan i motywacji uczniow.



Przykladowy podzial godzin na realizacje podstawy programowej i szkolenia

sportowego w 111 etapie edukacyjnym
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Oferta nauki w | klasie sportowej o profilu pitki r¢cznej w gimnazjum powinna dotyczy¢

uczniow:

e objetych planowym szkoleniem w szkotach podstawowych,

e nieobjetych wczesniejszym szkoleniem, ale chetnych, uzdolnionych ruchowo
I posiadajacych odpowiednie predyspozycje do uprawiania tej dyscypliny.

Nabor powinien odby¢ si¢ droga diagnozowania poprzez:

e sprawnos$ciowy test kwalifikacyjny do I klasy gimnazjum, badania lekarskie,

e oraz poprzedzony takimi dziataniami jak:

- rozmowy z nauczycielami wychowania fizycznego w szkotach podstawowych,

- obserwacja uczniéw w czasie zaje¢ lekcyjnych i pozalekcyjnych,

- obserwacja zawodow szkolnych i migdzyszkolnych.

Uczniowie zakwalifikowani do klas 1 szkét sportowych, szkot mistrzostwa
sportowego, powinni posiada¢ zgode rodzicow oraz pozytywna opini¢ lekarza. Prowadzacy
zajecia muszg legitymowaé si¢ dyplomem ukonczenia studiéw wyzszych z zakresu
wychowania fizycznego oraz uprawnieniami trenera lub instruktora ze specjalno$cig pitki
r¢cznej. Realizacja programu wymaga réwniez odpowiedniej bazy treningowej: hali
sportowej z pelnowymiarowym boiskiem do gry w pitke reczng, sitowni¢ oraz miejsca do
treningu lekkoatletycznego (najlepiej stadion lekkoatletyczny).

W ramach rocznego programu szkolenia sportowego zaktada si¢ zorganizowanie dla
uczniow dwoch obozow szkoleniowych, letniego i zimowego. W programie letnich obozow
sportowych nalezy uwzgledni¢ zajecia z zakresu sportéw wodnych jak np. kajaki, ptywanie,
a zimg — z zakresu sportow zimowych takich jak lyzwiarstwo czy narciarstwo.

Autorzy programu klada duzy nacisk na systematyczne ksztaltowanie umiejetnosci

z zakresu sprawnos$ci ogolnej, zwlaszcza gimnastycznej, uwazajac ja nie tylko za szczegodlnie
istotng W rozwoju psychoruchowym milodego czlowieka, ale znaczaco wspomagajaca
specjalistyczne szkolenie ukierunkowane na pilke reczna.
W trakcie realizacji procesu szkolenia sportowego zalecamy:

o systematyczne doskonalenie sprawnosci gimnastycznej W zakresie podstawowych
umiejetnosci akrobatycznych (budowa prostych piramid, przerzuty, przewroty, stanie
na RR, wychwyt z karku itp.) i ¢wiczen na przyrzadach (skrzynia, koziot, trampolina,
drazek)

e W doskonaleniu umiejetnosci technicznych gry w pitke reczng - taczenie zadan
w formie $cistej z zadaniami sprawnosciowymi,

o stosowanie aerobiku i step aerobiku jako gtownej metody doskonalenia koordynacji
ruchowej (szczegolnie polecamy w grupach chlopcow).

Zajgcia z aerobiku powinna przeprowadzac osoba specjalizujgca si¢ w tej dziedzinie.

Cele szczegélowe okreslaja oczekiwane osiggnigcia ucznia i stuza realizacji tresci
ksztalcenia W nastepujacych dziatach programowych:
l. Sprawno$¢ kondycyjno-koordynacyjna. Zdrowie.
. Umiejetnosci o charakterze rekreacyjno-sportowym - zespotowe wspotdziatanie
w grach sportowych.
I1l.  Technika i taktyka pitki reczne;j
IV.  Przekaz wiadomosci i ksztattowanie postaw

Program moze by¢ realizowany rowniez w klasach niesportowych, po przystosowaniu
do potrzeb, warunkéw 1 mozliwosci danej grupy przez nauczyciela wychowania fizycznego.
Nauczyciele-trenerzy tworza wlasne, roczne plany pracy dla kazdej klasy, wedlug
przeprowadzonej diagnozy potrzeb 1 mozliwosci ucznidow, przeznaczajac odpowiednig ilos¢
godzin na poszczego6lne dziaty programowe i cykle zajec.



. CELE OGOLNE

e Wdrazanie mtodziezy do catozyciowego, samodzielnego i przynoszacego satysfakcje
uczestnictwa w kulturze fizycznej.

« Wspomaganie harmonijnego rozwoju psychofizycznego mtodziezy.

e Rozwijanie zainteresowan i uzdolnien sportowych uczniow.

e Wspomaganie procesu wychowawczego mtodego pokolenia - zapobieganie
negatywnym skutkom braku wtasciwego zagospodarowania czasu wolnego.

e Wspomaganie rozwoju pitki recznej w Polsce w kontekscie jej olimpijskich tradycji
1 ostatnich sukceséw narodowej reprezentaciji.

e Upowszechnianie pitki rgcznej jako alternatywnej formy ruchu na zajgciach
pozalekcyjnych i pozaszkolnych.

4. CELE KSZTALCENIA

o Ksztattowanie podstawowych umieje¢tnosci technicznych 1 taktycznych gier
ze szczegblnym uwzglednieniem pitki reczne;.

o Ksztaltowanie dazen ucznia do osiggnigcia mistrzostwa sportowego w pilce rgczne;.

e Ksztaltowanie umiejetnosci taczenia i samodzielnego stosowania w praktyce
wiadomosci z roznych dziedzin wiedzy w zakresie:

- organizacji pracy i wypoczynku,

- aktywnosci fizycznej 1 zdrowia cztowieka,

- samokontroli biezgcego stanu organizmu na podstawie prostych prob
czynno$ciowych i pomiaru tgtna

- dbalosci o prawidlowa postawe,

- zasad higieny,

- diagnozowania wlasnej sprawnosci fizycznej 1 umiejetnosci ruchowych.

o Wplywanie na rozwdj osobowosciowy ucznia z uwzglednieniem jego indywidualnych
mozliwoéci  psychofizycznych w  szczeg6élnosci  zdolnosci  koordynacyjno -
kondycyjnych.

e Ksztaltowanie w oparciu o wartosci tkwigce w sporcie postaw moralnych
1 spotecznych oraz umiejetnosci kluczowych:

- efektywnego wspoétdziatania w zespole i pracy w grupie,

- budowania wigzi miedzyludzkich,

- skutecznego porozumiewania sie,

- podejmowania indywidualnych i grupowych decyzji,

- skutecznego dziatania na gruncie zachowania obowigzujacych norm, poznawanie
przepisow i zasad roznych gier,

- planowania, organizowania wlasnych dziatan i przyjmowania za nie coraz
wiekszej odpowiedzialnosci,

- prezentacji siebie i publicznych wystapien,

- stosowania zasad fair play,

- kulturalnego kibicowania.

o Ksztattowanie poczucia lojalnosci, solidarno$ci wobec cztonkdéw zespolu, przy
jednoczesnym uswiadamianiu sobie ich granic.
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5. TRESCI PROGRAMOWE KSZTALCENIA I WYCHOWANIA

l. SPRAWNOSC KONDYCYJINO-KOORDYNACYJNA. ZDROWIE.

KLASA 1111

o Ksztaltowanie umiejetnosci taczenia 1 samodzielnego stosowania w praktyce
wiadomosci z réznych dziedzin wiedzy.

I.1 SILA - dynamiczne i statyczne formy ruchu
e Cwiczenia wzmacniajgce mi¢Snie ramion i obreczy barkowej:

uginanie ramion w podporze przodem z klasnigciem (pompki),

podskoki na rgkach — bokiem w lewo w prawo z pomocg wspotéwiczacego,
podskoki na r¢kach — w przod i w tyt z pomocg wspotéwiczacego,

podchodzenie i schodzenie na rekach po pochylni z fawki gimnastycznej z pomoca
wspotéwiczacego,

zwis na dragzku podcigganie oburacz,

rzuty pitka lekarskg w przod znad glowy (2 -3 kg),

rzuty i podania pitka 1 kg,

pad siatkarski,

krazenia, wznosy, wymachy i wyprosty ramion z obcigzeniem typu hantle,
elastyczne gumy, ekspandory,

¢wiczenia na przyrzadzie typu ,,atlas”.

o Cwiczenia wzmacniajace mi¢snie nog:

przysiady, poiprzysiady z przyborem 1 ze wspotéwiczacym,
podskoki, przeskoki, wyskoki dosiezne bez obcigzenia,
podejscia i podbiegi pod wzniesienia,

¢wiczenia z obnizong pracg nog,

¢wiczenia na przyrzadzie typu ,,atlas”.

o Cwiczenia wzmacniajgce miesnie tulowia ( brzucha i grzbietu):

opady, sktony, skrety, skretosklony w  roznych  plaszczyznach,
bez i z obcigzeniem, (np. pitki lekarskie, sztanga lekka),

w lezeniu przodem i tylem, wznosy tutowia, unoszenie ndg i rak z zastosowaniem
pitek lekarskich,

krazenia tutowia z pitkg lekarska,

¢wiczenia ze wspotéwiczacym,

¢wiczenia na przyrzadzie typu ,,atlas”.

« Cwiczenia wzmacniajaco-stabilizujace gléwne partie miesniowe i uklad ruchowy
z wykorzystaniem napie¢ izometrycznych.

1.2 SKOCZNOSC - moc
o Skoki:

w miejscu, jednon6z i obundz, naprzemianstronne,

z rozbiegu do piaskownicy.

sytuacyjne —  glownie w treningu terenowym, wykorzystujac naturalne
przeszkody.

o Wieloskoki ptaskie:

Z miejsca, z rozbiegu, na odlegtos¢, na migkkim podtozu,
przez przeszkody terenowe: z miejsca i z rozbiegu, jedno- i obunoz,
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- przez przybory (pitki lekarskie, fawki gimnastyczne, ptotki niskie, czgsci skrzyni
gimnastycznych).

Cwiczenia techniczno - skocznosciowe w zadaniach kompleksowych (np. seria

skokow przez ptotki niskie zakonczone zwodem i rzutem na bramke ).

1.3 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 szybkos$cig (metoda powtorzeniowa i interwatowa),
- pokonywanie krétkich odcinkow z nabiegu (biegi ,,lotne”),
- biegi z przyspieszeniami (bieg z ,,wylagczeniem”),

- skippingi,

- gryizabawy o akcencie szybko$ciowo - orientacyjnym.

1.4 WYTRZYMALOSC - formy ruchu aerobowe i anareobowe.

Biegi ciagle na dlugich dystansach z wykorzystaniem uksztattowania terenu oraz

stadionu lekkoatletycznego,

- marszobiegi,

- CroossFit,

- biegi przetajowe,

- zabawy biegowe z elementami atletyki terenowej 1 ¢wiczeniami
ogblnorozwojowymi,

- wielokrotne przebiezki na dlugich odcinkach,

- trening obwodowy,

- rozne formy gier zespotowych.

1.5 KOORDYNACJA

Aerobik i step aerobik - taczenie ruchow i ¢wiczen w uklady, z zachowaniem tempa
i kierunku prowadzgcego (odbicie lustrzane) ksztattujace:

- zdolno$¢ réznicowania ruchu,

- zdolnos$¢ faczenia ruchow oraz dostosowania i przestawienia si¢ ruchowego,

- orientacj¢ i poczucie rytmu,

- szybkos¢ reakeji,

- roOwnowagge.

Cwiczenia gimnastyczne (akrobatyka) - kontrola pozycji i ulozenia ciala
w ¢wiczeniach 0 zachwianej rownowadze takich jak salta, przerzuty, przewroty,
budowanie prostych piramid.

Laczenie réznych czynno$ci ruchowych np. z zakresu techniki gier zespotowych,
skoczno$ci 1 zwinno$ci, pokonywanie przeszkod, z zastosowaniem nietypowych
pozycji wyjsciowych.

1.6 GIBKOSC — dynamiczne i statyczne formy ruchu

Cwiczenia o duzej amplitudzie ruchu:

- skltony proste i z pogtgbianiem, krazenia, wymachy.
Cwiczenia z wytrzymaniem (statyczne):

- stretching.
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.7 ZDROWIE

Definicja zdrowia i sprawnosci fizyczne;j.

Zwiazek pomiedzy zdrowiem, aktywnoscig ruchowg i1 poziomem sprawnosci
fizycznej.

Samoocena sprawnosci fizycznej i interpretacja wynikow testow na podstawie testu
Zuchory.

Podstawowe zabiegi higieniczne i pielggnacyjne.

Zasady bezpiecznego postugiwania si¢ sprzgtem sportowym i rekreacyjnym.

Dobdr stroju 1 obuwia odpowiedniego dla higieny i bezpieczenstwa ¢wiczacego.

Rola mig$ni w stabilizacji postawy ciala — znaczenie mig$ni grzbietu i migéni brzucha.
Kregostup a postawa ciata:

- rola krzywizn kregostupa,

- najczescie] wystepujace wady postawy.

Uproszczone badanie ortopedyczne.

Cwiczenia korekcyjno — kompensacyjne.

Udzielanie pomocy przedlekarskiej w zakresie: zwichnigcia, skrgcenia, ztamania
konczyn, skaleczenia, oparzenia stonecznego, omdlenia.

UMIEJETNOSCI O CHARAKTERZE REKREACYJNO-SPORTOWYM

ZESPOL.OWE WSPOLDZIALANIE W GRACH SPORTOWYCH

Cele glowne:

Ksztattowanie podstawowych umiejetnosci techniczno — taktycznych w zakresie
r6znych dyscyplin sportu.
Ksztattowanie postaw moralnych i spotecznych oraz umiej¢tnosci kluczowych.

11.1. PILKA STATKOWA

postawa siatkarska wysoka, niska, o zachwianej rownowadze,
sposoby poruszania si¢ po boisku (start, bieg, krok dostawny, skrzyzny),
pad w bok,

odbicia pitki sposobem oburgcz gornym i dolnym, jednoracz,
wystawienie, zbicie, blok,

zagrywka dolna i tenisowa,

system ataku- system par podstawowy,

system obrony — asekuracja $rodkiem,

mate gry (1 x 1,2x 2,3 x3),

gra szkolna 1 wlasciwa,

sedziowanie.

11.2. KOSZYKOWKA

poruszanie si¢ po boisku — start, bieg, zatrzymanie,

koztowanie pitki w ruchu ze zmiang tempa i1 kierunku, z omijaniem przeciwnika
1 obserwacja pola gry,

podania pitki jednoracz, oburacz, sprzed piersi, koztem, hakiem, znad glowy,

rzuty do kosza miejsca i z wyskoku, z biegu z dwutaktu,

zwody (ruchem tulowia, r¢kami, pitka), obroty zatrzymania,

atak szybki z dlugim podaniem,
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atak pozycyjny z przeciw obronie ,,kazdy swego”,

krycie zespotowe ,,kazdy swego” pod wiasnym koszem i na catym boisku,
fragmenty gry, gra szkolna 1 wtasciwa,

sedziowanie.

11.3. PILKA NOZNA

prowadzenie i uderzenie pitki — wewngtrzng cze$cig stopy, wewnetrznym
1 zewngtrznym podbiciem

przyjecia pitki podeszwa i zewnetrzng i wewnetrzng czescia stopy,

technika indywidualna - zwody, drybling, zonglerka,

taktyka indywidualna — ustawianie sig, krycie przeciwnika, odbieranie pitki,

strzaty do bramki z r6znych pozycji,

chwyt pitki uderzonej po podtozu i gora,

taktyka zespotowa w ataku szybkim i pozycyjnym,

gra szkolna, wlasciwa i we fragmentach gry,

sedziowanie.

11.4. GIMNASTYKA

postawy wyjsciowe, ¢wiczenia ksztattujace,

¢wiczenia ksztaltujace prawidtowa sylwetke i wzmacniajace migénie posturalne
¢wiczenia rownowazne na przyrzadach i wolne,

skulenia, przetoczenia,

taczone przewroty w przod 1 w tyl z miejsca, marszu, biegu, odbicia jednonoz
1 obunoz,

stanie na RR oraz przerzuty bokiem z miejsca, marszu, biegu, podskokéw zmiennych,
,,mostek”,

$ciezki gimnastyczne i ¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne,

piramidy dwdjkowe, trojkowe 1 wedtug inwencji uczniow,

skoki gimnastyczne (kuczny, rozkroczny,),

zwisy i podpory,

zasady zachowania bezpieczenstwa podczas skokdéw gimnastycznych 1 ¢wiczeniach
akrobatycznych,

samoochrona i asekuracja wspotéwiczacego.

1.5 LEKKOATLETYKA | ATLETYKA TERENOWA

skok w dal, wzwyz, rozbieg i ladowanie
wieloskoki,

technika biegow krotkich,

rozktadanie sit na dtugich i §rednich dystansach,
pokonywanie przeszkod terenowych,

zabawy biegowe (mata, duza) i terenowe,

technika pokonywania ptotkow,

przekazywanie pateczki sztafetowe;,

rzuty i pchnigcia sprz¢tem typowym i nietypowym.

11.6. CWICZENIA MUZYCZNO-RUCHOWE

aerobik,

step aerobik,

elementy gimnastyki artystycznej,

wybrane formy tanca nowoczesnego, ludowego, klasycznego.
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1.7 SPORTY UZUPELNIAJACE DO WYBORU PRZEZ NAUCZYCIELA
(w zaleznosci od mozliwosci 1 warunkéw bazowych szkoty oraz na obozach sportowych
latem i1 zimg):

tyzwiarstwo,

narciarstwo biegowe, zjazdowe,
pltywanie,

kajakarstwo,

rowery wodne,

badminton,

unihokej,

tenis stotowy, ziemny,
turystyka rowerowa,

ringo.

We wszystkich formach rekreacyjnej aktywnosci ruchowej nalezy zwracaé uwage
na rozwijanie umiejetnosci:

technicznych,

organizowania i sedziowania zawodow,

kulturalnego kibicowania,

samodzielnego doboru ¢wiczen ksztattujacych odpowiednich do danej aktywnosci
ruchoweyj.

[1l. TECHNIKA | TAKTYKA PIY KT RECZNEJ

Cele glowne:

Ksztattowanie dazen ucznia do osiggni¢cia mistrzostwa sportowego w pitce reczne;.
Ksztaltowanie poczucia lojalnosci, solidarnosci wobec cztonkoéw zespotu, przy

jednoczesnym uswiadamianiu sobie ich granic.

Trzyletni okres nauki w gimnazjum zostal podzielony na dwa etapy: klasy I - Il

nauczanie i doskonalenie oraz wyréownanie poziomu i klasa 111 — doskonalenie i utrwalenie
umiejetnosci techniczno-taktycznych.

Pierwszy etap podporzadkowany jest nauczaniu i doskonaleniu indywidualnych

umiejetnosci technicznych zawodnika, od poziomu ktorych zaleze¢ bedzie skutecznos¢
realizacji zadan grupowych i zespotowych w drugim etapie. Gtéwnym zadaniem do realizacji
na tym etapie ksztalcenia jest:

doskonalenie techniki chwytow, podan i zwodéw w ruchu (bieg — chwyt - zwod —
podanie - bieg-chwyt - rzut),

doskonalenie indywidualnej techniki gry w obronie i ataku w oparciu o0 zadania
sprawnosciowe,

rozwijanie umiej¢tnosci indywidualnych i grupowych opartych na wspoétdziataniu
z zakresu rozwigzywania podstawowych sytuacji techniczno-taktycznych w obronie
I ataku we fragmentach gry,

nauczanie i doskonalenie poruszania si¢ w ataku pozycyjnym i w ataku szybkim
z uwzglednieniem zmiany tempa, kierunku i pozycji,

ksztaltowanie nawyku szybkiego rozpoczecia gry od srodka

ksztaltowanie umiejetnosci zespotowego rozegrania drugiego tempa za pomocag jak
najmniejszej ilosci podan,
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o ksztaltowanie umiej¢tnosci stosowania ataku grupowego ze zmiang miejsc,
e nauczanie i doskonalenie techniki gry w obronie w oparciu o taktyczne zatozenia.
z akcentem na antycypacyjnos$¢(podejmowanie ryzyka) dzialania.

Zgodnie z zaleceniem wydzialu szkolenia ZPRwP dotyczacego obowigzkowego
stosowania obrony 3:3 w pierwszej potowie meczu, proponujemy, aby w klasie Il
wprowadzaé¢ podwajanie od skrzydla, co z pewnos$cig uatrakcyjni gre w obronie pod
wzgledem taktycznym.

Zalecamy:
e stosowanie indywidualnych zadan nastawionych na dynamizowanie ruchoéw

(rozgrywanie sytuacji 2x2, 3x3 na ograniczonej przestrzeni),

e doskonalenie techniki z pitka i bez pitki poprzez 1aczenie z zadaniami
sprawnosciowymi.

Metoda taczenia zadan technicznych w formie $cistej i fragmentéw gry z zadaniami
o charakterze sprawno$ciowym i akrobatycznym (np. przerzut bokiem) w jedno kompleksowe
zadanie i wptywa na:

- atrakcyjno$¢ zajec,

zwigkszenie ich intensywnosci,

doskonalenie umiejetnosci operowaniu ciatem i pitka,

zwiekszenie motywacji i koncentracji zawodnikéw na zajgciach,

lepsze wykorzystanie czasu zaje¢ w ksztaltowaniu techniczno-taktycznych

stereotypow ruchowych zespotu,

Lwylapywanie” 1 natychmiastowe korygowanie indywidualnych btedow

u zawodnikoéw bez przerywania grupie wykonywania zadania.

A. TECHNIKA

KLASA I-11
A.1 PODANIA
e Podania (w kontakcie z obronca) prawa i lewa rekg ze zmiang odlegtosci:
- wruchu,
-z wyskoku,
-z podtoza,
- lobem,
- kozlem,
- zZrotacja (duzy zakres ruchu nadgarstka),
- po zwodzie pitkg i ciatem,
- sytuacyjne.

A2 CHWYTY
o Chwyty (w kontakcie z obronca) pitki sytuacyjne w miejscu i w ruchu:
- oburacz,
- jednoracz,
- w wyskoku,
-z podtoza.

A3 RZUTY

e Zpodtoza:
- prawa-prawa, lewa-lewa, 112 kroku (pomig¢dzy obroncami),
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- zza obroncy,

-z odchyleniem tutowia,
- po przeskoku.

W wyskoku:

- wl, 2, 3kroku,

-z padem (w przdd i z odchyleniem),
- Z rotacjg pitki.

Rzuty sytuacyjne:

- dobitka,

- wrzutka,

- przerzutka,

- biezny,

- tylem do bramki.

A4 ZWODY
W zadaniach kompleksowych i we fragmentach gry:

bez pitki przodem:

- pojedynczy,

- podwojny,

-z obrotem,

- poprzez zmiang kierunku biegu,

bez pitki tytem:

- pojedynczy,

- podwojny,

z pitka przodem:

- pojedynczy z naskokiem na jedng noge,
zamierzonym podaniem,
zamierzonym rzutem,

z przetozeniem reki
poprzez zmiang kierunku biegu,

z pitka tylem:

- pojedynczy,

- podwojny,

A5 ZASLONY

Dynamiczne i statyczne z pitka i bez pitki we fragmentach gry :
- Zprzodu,
-z boku,

- ztyh

A6 OBRONA

Indywidualne umiejetnosci techniczno-taktyczne:
- krok dostawny,

- krok biegowy,

- wyjscie,

- wyr6éwnanie linii,

- przesunigcie,

- zamknigcie,

- zablokowanie,

- przekazanie,
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- antycypacja,

- przechwycenie pifki,

- wygarnigcie,

- wspolpraca z bramkarzem,

A7 ATAK POZYCYJNY

Indywidualne umiejgtnosci techniczno-taktyczne w zakresie:

- zabezpieczenia pifki,

- zachowania szerokiego ustawienia,

- ataku prostopadtego — ,,wigzacy” na zewnatrz i do srodka,

- ponowienie ataku (po kontakcie z obroncg) ze zmiang kierunku,
- gry bez pikki,

- stosowania zaston,

- zmienno$ci tempa gry,

- stosowania podan odwrdconych,

- stosowania zmian pozycji,

- wspolpracy z blizszym 1 dalszym partnerem,

- doskonalenia grupowych zadan taktycznych z uwzglgdnieniem zmian pozycji,
- wyboru rodzaju rzutu,

- minigcia 1 X 1.

A.6 GRA BRAMKARZA
Technika:

poruszania si¢ w bramce,
obrony rzutow:

- gornych,

- potgornych,

- dolnych,

podania do ataku szybkiego:
- podania krotkie,

- podania dhugie,

KLASA 111

Gtéwne zadania do realizacji:

doskonalenie umiejgtnosci niezbgdnych do wykonywania w grze réznorodnych zadan

z zakresu techniki:

- poruszania si¢ po boisku w ataku z pitka 1 bez pitki,

- przyjecia pitki w ruchu w celu wykonania zamierzonego zadania technicznego
(bieg — chwyt - zwod — podanie — bieg - chwyt - rzut),

- chwytoéw i podan sytuacyjnych we fragmentach gry,

- gry w obronie.

A7.PODANIA | CHWYTY

Sytuacyjne:

- podania z koziem,

- podania przez koto,

- po zwodzie pitka,

- po zwodzie ciatem,

- chwyt na jedng reke,

Z uwzglednieniem doktadnosci 1 szybkos$ci wykonania.
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e Zuwzglednieniem taktycznych zadan.

A.8. RZUTY

e Doskonalenie poznanych rzutdow 2z uwzglednieniem doktadnosci 1 szybkosci
wykonania. poprzez:
- zmniejszanie ilo$ci krokow,
- szybkos$¢ reki rzucajace;,

e rzuty sytuacyjne:
- przerzutka,
- dobitka,
- zrotacja,
- Z padem.

A9 ZWODY
e Doskonalenie poznanych zwodow przyjmujac za punkt wyjscia:
- szybko$¢ (dynamika wykonania),
- doktadnos$¢ (sugestywnos¢ wykonania z pitkg i bez pitki).

A.10 ZASLONY
e Doskonalenie zaston statycznych i dynamicznych z pitkg i bez pitki w zadaniach:
- grupowych,
- we fragmentach gry.

A.11l. GRA BRAMKARZA
Technika:
« Doskonalenie:
- obrony rzutow:
o zroznych pozycji,
o Sam na sam z zawodnikiem atakujacym,
- podania do ataku szybkiego:
o krotkie,
o dhugie,
o przy wracajagcym obroncy.

B. TAKTYKA

KLASA I-11

o Ksztatltowanie wszechstronnosci zawodnika w grze poprzez:
- wlasciwe stosowanie indywidualnych i grupowych umiejetnosci techniczno-
taktycznych z uwzglednieniem zadan na poszczegdlnych pozycjach,
- nauke¢ zachowania dyscypliny taktycznej w roznych systemach obrony
z uwzglednieniem indywidualnych 1 zespotowych sposobdw reagowania,
- szybkie przestawianie si¢ obrona — atak,
- wlasciwy wybor organizacji ataku szybkiego.

B.1 OBRONA
e Nauka obrony 3:3, 5:1, 3:2:1.
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o Nauka obrony kombinowanej 5:0+1, 4:0+2.
o Nauczanie i doskonalenie taktycznych umiejetnosci indywidualnych i grupowych:
- pewno$¢ dziatania,
- wspolpraca wspotdziatanie (komunikacja),
- przekazywanie,
- krycie od pitki,
- w oparciu o wspolprace z bramkarzem doskonalenie bloku pojedynczego
1 podwojnego,
- gra w ostabieniu.

B.2 ATAKPOZYCYJINY

o Nauczanie i doskonalenie indywidualnych zadan taktycznych na przyporzadkowanych
pozycjach z zwrdceniem uwagi na:
- zabezpieczenie pitki (podania r¢kg dalsza od obroncy),
- zachowanie szerokiego ustawienia,
- atak prostopadty — ,,wiazacy” na zewnatrz i do $rodka,
- ponowienie ataku (po kontakcie z obroncg) ze zmiang kierunku,
- gra bez pifki,
- stosowanie zaston,
- uwalnianie si¢ od przeciwnika,
- zmienno$¢ tempa gry,
- stosowanie podan odwroconych,
- stosowanie zmian pozycji z pitka i bez pitki.

e Nauczanie i doskonalenie dwojkowych 1 grupowych rozwigzan taktycznych
z uwzglednieniem:
- zmian pozycji,
- wspoOlprace pomigdzy 1111 linig ataku.

B.3 ATAK SZYBKI
e Doskonalenie bezposredniej formy ataku szybkiego (I-sze tempo).
e Nauka posredniego ataku szybkiego (II-gie tempo).
o Nauczanie i doskonalenie szybkiego wznowienia gry od srodka.

B.4 GRA BRAMKARZA

Taktyka:
o zasady ustawianie si¢ 1 interwencji przy rzutach z ré6znych pozycji,
e oOrganizacja ataku szybkiego ,,podanie otwierajace”,
e wspdlpraca z obrong przy rzutach wolnych.

KLASA 111

Gtowne zadania do realizacji:

e doskonalenie  umiegj¢tnosci  techniczno-taktycznych ~w  ataku  pozycyjnym
z uwzglednieniem wspotdziatania grupowego 1 zespotowego:
- atak ze zmiang pozycji:

20



o W przewadze,

o W ostabieniu,

o wroéwnowadze,
e opanowanie nowych zadan grupowych i zespotowych z zakresu taktyki,
e Wspodldzialanie przeciwko ré6znym systemom obrony,
e zasady i sposoby postepowania w obronie 6:0.

B.4 OBRONA
e Doskonalenie wspotpracy w obronach strefowych: 3:3, 3:2 :1, 5:1,
e Obrona kombinowana 5:0+1, 4:0+2 (luzne i krotkie krycie).
e Obrona 6:0 (zasady wspoélpracy).
e Zachowanie aktywnej gry obroncow przy zmianie Sposobu ataku (2:2:2).
o Utrzymywanie aktywnej gry w ostabieniu.
e Nauka natychmiastowego przechodzenia z defensywnego dziatania obrony na

dziatania aktywne i antycypacyjne (element zaskoczenia).

B.5 ATAKPOZYCYJINY

e Doskonalenie gry na przyporzadkowanych pozycjach z zwrdceniem uwagi
na indywidualny i grupowy wybor sposobu dziatania.

e Doskonalenie ataku pozycyjnego z uwzglednieniem zadan grupowych i zespolowych
poprzez zmiany pozycji i sposobu ustawienia zespotu przeciwko réoznym systemom
obrony.

o Skracanie fazy przygotowawczej w ataku pozycyjnym (chwilowa dezorganizacja
obrony).

B.6 ATAK SZYBKI
e Nauczanie i doskonalenie (rozwijanie) Il-go tempa ataku szybkiego z roznych
systemow obrony.
e Rozwijanie szybkiego wznowienia gry od $rodka w oparciu o proste zalozenia
taktyczne.

B.7 GRA BRAMKARZA

Taktyka:
o doskonalenie wspolpracy z obrong przy rzutach:
-z | linii,
-z Il linii,
- wolnych,

e Ustawienie si¢ przy rzutach karnych i wolnych,
e Wyprowadzenie ataku szybkiego podaniem (podanie otwierajace — ocena sytuacji)
od bramki do zawodnika najblizszego bgdacego W najkorzystniejszej sytuacji.

V. PRZEKAZ WIADOMOSCI I KSZTAL TOWANIE POSTAW-
EDUKACJA ZDROWOTNA

1. Wiadomosci zwigzane z funkcjonowaniem organizmu:
o funkcjonowanie i budowa narzagdow i uktadow czynnosciowych organizmu,
e praca tlenowa i beztlenowa — wptyw wysitku fizycznego na rozwdj organizmu,
o szkodliwo$¢ nieumiejetnego stosowania ¢wiczen fizycznych,
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szkodliwo$¢ dopingu w sporcie,

zapobieganie wadom postawy i przyczyny ich powstawania,
zasOb ¢wiczen kompensacyjno-korekcyjnych,

higiena warunkiem zdrowia:

- sposoby hartowania organizmu,

- zasady racjonalnego zywienia,

- higiena pracy umystowe;j i fizycznej,

- sposoby relaksacji 1 odreagowania stresow,

- zagrozenie wieku mtodzienczego — nikotynizm, alkoholizm, narkomania,
- zasady wypoczynku po intensywnym wysitku,

- zachowanie si¢ w obliczu naglych wypadkow i zachorowan.

2. Wiadomosci zwigzane z ksztaltowaniem sprawnosci:

pojecie sprawnosci fizycznej oraz parametry jej oceny,

metody oraz zasob ¢wiczen ksztattujace sprawnos¢ kondycyjng i koordynacyjna,
sposoby samokontroli i samooceny sprawnosci fizycznej, testy,

rola i znaczenie rozgrzewki oraz zasady jej przeprowadzania,

rozwijanie sprawno$ci fizycznej z wykorzystaniem roznorodnych przyrzadow
1 przyborow oraz warunkoéw terenowych,

terminologia sportowa.

3. Wiadomosci zwigzane z organizacjg zaje¢ ruchowych:

przepisy i sgdziowanie poznanych form rekreacyjno-sportowych,

zasady bezpieczenstwa w czasie organizacji poznanych form aktywnos$ci ruchowej,
sposoby asekuracji i samoasekuracji,

zasady fair play oraz kulturalnego kibicowania,

historia pitki r¢cznej, sportu, olimpiad.

4. W zakresie ksztattowania postaw program zaktada:

rozwijanie umiejetnosci odpowiedzialnego wspotdziatania z partnerem 1 z zespotem,
ksztaltowanie pozytywnych uczu¢ prospotecznych,

egzekwowanie rzetelno$ci 1 uczciwosci przy wykonywaniu powierzonych zadan,
wdrazanie do przestrzegania zasad czystej gry,

wdrazanie do kulturalnego kibicowania,

rozwijanie postaw patriotycznych poprzez przekazywanie wiedzy o kulturze wlasnego
regionu 1 narodu oraz miejsca w integrujacej si¢ Europie,

ukazywanie celowo$ci samodoskonalenia sprawnosci funkcjonowania organizmu
poprzez dokonywanie samokontroli i samooceny oraz aktywizowanie w tym zakresie,
eksponowanie pomystowosci 1 inwencji twoérczej ucznidw w doborze ¢wiczen
ksztaltujacych cechy motoryczne oraz podczas przyjmowania roli organizatora
— pomocnika,

ksztattowanie nawykow higienicznych,

ksztaltowanie zdrowego stylu zycia poprzez wdrazanie do systematycznego
uprawiania w przysztosci réznych form aktywnosci ruchowej, ukazywanie ich
walorow rekreacyjnych i rodzinnych.

6. ZALOZONE OSIAGNIECIA UCZNIA - EDUKACJA ZDROWOTNA:
UCZEN POTRAFT:

oceni¢ poziom wiasnej aktywnosci fizycznej,
dokona¢ pomiaru wlasciwosci somatycznych i fizjologicznych organizmu,
dokona¢ samokontroli sprawnosci fizycznej za pomoca wybranych testow,
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e wskaza¢ korzysci zdrowotne wynikajace z dbatosci o utrzymywanie prawidlowego
cigzaru ciala; wymieni¢ przyczyny 1 skutki otytosci, odchudzania, uzywania sterydéw,

e omoOwi¢ zmiany zachodzace w organizmie pod wptywem wysitkow fizycznych,

o zaplanowa¢ w cyklu dobowym i tygodniowym swoj rozktad zaje¢ z uwzglednieniem
proporcji miedzy pracg a wypoczynkiem oraz wysitkiem fizycznym a umystowym,

o prawidlowo przenosi¢ i podnosi¢ przedmioty o roznej wielkosci i réznym ci¢zarze,

o wskazaé¢ zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektorych dyscyplin sportowych,

e udzieli¢ pierwszej pomocy przy skreceniu, sthuczeniu konczyny oraz przy omdleniu,

e peic role organizatora, s¢dziego i kibica w ramach szkolnych zawodow,

e omowi¢ sposoby skutecznego radzenia sobie ze stresem oraz asertywnego
zachowania,

e oceni¢ korzysci jakie wynikaja ze stosowania zasady fair play na boisku i w Zyciu,

e przygotowac si¢ do zaje¢ treningowych i przeprowadzié rozgrzewke,

e zaplanowa¢ krotki trening w terenie o charakterze rekreacyjnym,

e zademonstrowaé zestaw C¢wiczen ksztattujacych wybrane zdolno$ci motoryczne
(wzmacniajagce migénie brzucha, grzbietu, konczyn gornych i dolnych, rozwijajace
gibko$¢, wytrzymatosé, ulatwiajace utrzymanie prawidtowej postawy ciata),

e zastosowal w grze podstawowe umiejetnosci techniczno-taktyczne z zakresu pitki
siatkowej, koszykowki, pitki nozne;j,

e opracowac i wykona¢ prosty uktad gimnastyczny.

7. ZAKRESU PILKI RECZNEJ

ZAWODNIK POTRAFI:

o skutecznie wykonaé 1 zastosowaé w grze podstawowe zadania techniczne takie jak
podania, chwyty, rzuty, zwody, zastony w sposob zapewniajacy dobre tempo realizacji
indywidualnych i zespotowych zadan taktycznych,

o chwyci¢ pitke jednoracz,

e stosowac podania odwrocone,

e wykona¢ rzut z padem,

e dokona¢ wyboru rodzaju rzutu w zaleznosci od sytuacji (w 1 lub 2 kroku),

e dokona¢ wyboru i wykona¢ zwod w okres§lonej sytuacji boiskowej,

e dokona¢ oceny sytuacji i wyboru podania prawa i lewa reka (np. w ataku
prostopadtym),

o wykona¢ dowolng zastong na przeciwniku,

e wykona¢ dowolny zwod w sytuacji 1x1,

e poruszac si¢ w ataku z pitka i bez pitki,

o zachowac szerokie ustawienie w grze,

e wykona¢ atak prostopadly ,,wiazacy” na zewnatrz i do $rodka,

e wykona¢ ponowienie ataku (po kontakcie z obroncg) ze zmiang kierunku,

o stosowa¢ zasady indywidualnego i grupowego zachowania si¢ w ataku i obronie,

e uwolnic¢ si¢ od przeciwnika,

e wspolpracowac pomiedzy I i II linig ataku,

e stosowac zmiang pozycji z pitka 1 bez pitki,

o stosowa¢ zasady indywidualnego zespotowego atakowania szybkiego,

e przestrzega¢ zasad II-go tempa ataku szybkiego,

e stosowac szybkie wznowienie gry od ,,srodka”,

e stosowac krycie od pifki,

e wspolpracowaé z najblizszym partnerem i bramkarzem,

23



e zagra¢ przynajmniej na dwoch pozycjach w ataku i obronie,

e wspotpracowaé w obronie 3:3 i stosowa¢ podwajanie od skrzydta,

e rozrozni¢ zasady gry w obronach strefowych: 3:3, 3:2:1, 5:1, 5:0+1, 4:0+2 (luzne i
kroétkie krycie), 6:0.

BRAMKARZ POTRAFI:

e stosowac techniki obrony rzutow dolnych, potgérnych, gérnych,

e ustawiaé sie do pitki przy rzutach obrotowego, skrzydlowego, rozgrywajacego,
e ustawia¢ si¢ przy rzutach karnych i wolnych,

e ustawiaé si¢ w sytuacjach ,,sam na sam”,

e wykona¢ podanie otwierajace do ataku szybkiego krotkie 1 dlugie,

e wspotpracowac z obrona.

7. PROPOZYCJA OCENIANIA OSIAGNIEC UCZNIA

Sposob oceniania i kontroli postepéw kazdy nauczyciel powinien opracowaé sam,
biorgc pod uwage warunki, potrzeby 1 mozliwosci ucznidow oraz zgodnosé
z wewnatrzszkolnym systemem oceniania przyjetym w danej placowce. Zgodnie
z rozporzadzeniem Ministra Edukacji Narodowej ,, przy ustalaniu oceny z wychowania
fizycznego... ... nalezy w szczegolnosci bra¢ pod uwage wysitek wkladany przez ucznia
W wywigzywanie sie z obowigzkow wynikajgcych ze specyfiki tych zaje¢”. Ocenianie ma pomoc
uczniowi, w dokonywaniu obserwowalnych zmian w jego osobowosci, zaréwno w sferze fizycznej jak
intelektualnej, emocjonalnej oraz spotecznej oraz informowaé o postepach i efektach jego pracy.
Uwazamy, ze oceny spetniaja swoje zadanie wtedy, gdy pozwalaja na stawianie diagnoz,
a przez to ulatwiajg planowanie nast¢pnej pracy.

Proponujemy uwzgledni¢ w systemie oceniania w klasach sportowych:

e analiz¢ postepu sprawnosci ogdlnej ucznia (test MTSF, test INKF, test norweski, test

Coopera),

o analiz¢ umiejetnosci techniczno — taktycznych ucznia z zakresu pitki recznej,
e analiz¢ umiejetnosei technicznych z wybranych dyscyplin sportowych - co najmniej

z dwoch poza pitka reczng 1 z jednej dyscypliny indywidualnej,

e analize:

- frekwencji i punktualno$ci (systematycznosé),

- aktywnosci (zaangazowanie, aktywizowanie siebie i innych ucznidw do zajeé

lekcyjnych reprezentowanie szkoty w zawodach sportowych)

- postaw (estetyka ubioru, higiena ciala, nie uleganie natogom, kultura 0sobista).

Przy ocenie elementéw techniczno-taktycznych duze znaczenie ma prowadzenie
obserwacji indywidualnej zawodnika w trakcie zawodow kontrolnych lub mistrzowskich.
Zapis ten pozwoli nam na ocen¢ skuteczno$ci rzutowej 1 efektywnosci gry. Ilos¢
popelionych bledow technicznych, rzutéw nieskutecznych, da nam odpowiedz o jego
przygotowaniu techniczno-sprawnosciowym. Z zakresu ksztalcenia ogoélnego (koszykowka,
p. siatkowa, p. nozna, gimnastyka, la.) oceny wybranych umiej¢tnosci ruchowych
dokonujemy stosujac sprawdziany w dowolnie opracowanej przez nauczyciela formie.
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8. PROCEDUDRY OSIAGANIA CELOW

1. Nalezy pamigtac, ze:

e osigganie celow, zwlaszcza wychowawczych, zalezy od osobowosci i1 autorytetu
trenera,

e czynnikami determinujagcymi autorytet trenera s3: rzetelna wiedza, pracowitos¢,
sumienno$¢ w wypeltnianiu obowigzkéw, takt w postepowaniu,

e nic nie jest w stanie stworzy¢ autorytet takiemu nauczycielowi, ktory swoim
nieodpowiednim zachowaniem wobec uczniéw oraz brakiem dziatan zwigzanym
z samodoskonaleniem i poglebianiem swojej wiedzy - podrywa swoj autorytet,

e dzieci i mtodziez cenig u dorostych sprawiedliwos$¢, obowigzkowo$¢, sumiennose,
konsekwencje¢, umiejetno§¢ panowania nad sobg. Nasladuja czesto sposob ich
zachowania, méwienia, przejmujg system wartosci.

2. Skuteczno$¢ pracy nauczyciela - trenera zalezy w duzej mierze od:

o efektywnego zaplanowania i zorganizowania zajec,

e precyzyjnego postawienia celow zaré6wno etapowych jak i dla kazdej jednostki
lekcyjno-treningowej,

e okre$lenia oczekiwanych osiggni¢¢ ucznia,

o ewaluacji czyli refleksyjnej oceny witasnych dziatan.

3. Przy realizacji programu zaleca si¢ zaplanowanie 5 jednostek treningowych
w tygodniu, w tym dwa razy zajecia o charakterze ogoélnorozwojowym i raz
indywidualne zajecia o charakterze techniczno-taktycznym.

4. W rocznym cyklu szkoleniowym nalezy zapewni¢ przynajmniej dwa obozy
szkoleniowe: zimowy, letni. W ich programie, w zaleznoséci od warunkow bazowych,
uwzgledni¢ realizacj¢ zadan z zakresu sportow zimowych i letnich takich jak narty,
sanki, tyzwy, rowery, kajaki, ptywanie.

5.  Zaleca si¢ w okresie letnim przeprowadzal zajgcia biegowe w terenie otwartym
np. na stadionie la (ksztaltowanie wytrzymatosci krazeniowo-oddechowej, peina
kontrola, korygowanie techniki biegu).

6. Zadania treningowe nalezy uatrakcyjnia¢ poprzez wykorzystywanie réznego rodzaju
przyborow 1 sprzgtu sportowego.

7. Nalezy rozwija¢ umiej¢tnosci gimnastyczne i akrobatyczne (salta, przerzuty, przewroty,
budowanie prostych piramid) oraz dba¢ o wysoki poziom sprawnosci ogolnej
i koordynacji.

8.  Polecamy stosowanie:

- strechingu oraz wykonywanie ¢wiczen gibkosciowych w  seriach, po kilka
powtorzen w kazdej serii,

- aerobiku 1 step aerobiku oraz zadan specjalistycznych z poszczegélnych gier
zespotowych do ksztattowania koordynaciji,

- przyborow takich jak: pitki lekarskie, hantle, gumy oraz przyrzadoéw gimnastyczne:
drabinki, taweczki, drazki, porgcze w ¢wiczeniach sitowych,

- treningu sitowego z uwzglednieniem r6znic w rozwoju fizjologicznym zawodnikow,

- metody powtdrzeniowej jako podstawowego sposobu ksztaltowania skocznosci oraz
polecamy  wykorzystanie ¢wiczen  skocznosciowych ~w  formie  $cistej
w ksztalttowaniu techniki z pitka.

7. Nalezy pamigtaé, ze poziom szybko$ci zalezny jest od sity, skocznos$ci, koordynacji
i techniki. Cwiczenia musza byé zatem catkowicie opanowane pod wzgledem techniki
wykonania, by podczas ich realizacji zwraca¢ uwage jedynie na predkos¢, nie zas
na sposob wykonania.
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10.

11.

12.

13.

AKCENT

Polecamy stosowanie ¢wiczen izometrycznych jako ciekawe uzupelnienie treningu
sitowego. Umiejetnie stosowane wplywaja na poprawe sity migsni, stabilizacj¢ uktadu
ruchowego, sprawnosci i ogolnej kondycji ¢wiczacych. Sa istotne z punktu widzenia
rozwoju prawidtowej sylwetki 1 w zapobieganiu wadom postawy. W grupach dobrze
wytrenowanych i ¢wiczacych systematycznie mozna stosowaé ¢wiczenia izometryczne
o ciagtym skurczu, z przerwami 15-20 sekund. Cwiczacy przyjmuja wowczas okreslona
pozycje 1 utrzymuja ja przez ustalony czas. Zaczynamy od 15 sekund, nastepnie
systematycznie wydluzamy czas trwania napiecia, dozujac go w zaleznosci od
mozliwos$ci grupy.

Zaleca si¢ dokonywania oceny poziomu sprawnosci ogolnej pitkarza recznego
w oparciu o test INKF. Wyniki testu INKF pozwalaja trafnie oceni¢ sprawnos$ciowy
i wolicjonalny poziom zawodnika oraz skuteczno$¢ stosowanych metod i $rodkow
treningowych przez nauczyciela. Najlepszym terminem na jego przeprowadzenie jest
czas po zakonczeniu okresu przygotowawczego (sierpien, wrzesien). Za pomocg testu
INKF otrzymujemy informacje¢ o indywidualnych brakach w zakresie wytrzymatosci,
szybkos$ci, skocznosci, mocy ramion 1 zwinnosci, a bieg na 300 m daje informacje
0 nastawieniu zawodnika do walki sportowej.

Wydolno$¢ fizyczng zawodnika oceni¢ mozemy stosujgc np. test norweski, bieg
12-minutowy (test Coopera), natomiast poziom opanowania elementéw techniki,
glownie za pomocg prowadzenia obserwacji indywidualnej zawodnika w trakcie
zawodow kontrolnych.

W planowaniu pracy, celem niedopuszczenia do przecigzenia organizmu zawodnika,
nalezy stosowaé zasad¢ zmienno$ci w zakresie objetosci 1 intensywnosci treningu oraz
przestrzega¢ odpowiednich proporcji pomigdzy praca treningowa a wypoczynkiem
w dobowym i tygodniowym cyklu szkolenia.

Nalezy wykorzystywaé podroze sportowe do zapoznawania uczniow z kulturg danego
regionu oraz do rozwijania ich wiedzy na temat kultury wtasnego narodu i jej miejsca
w integrujacej si¢ Europie.

Przykladowy tygodniowy plan zajec.

PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK

TRENIN-

GOWY

TRENING TRENING

TRENING
IND./GRUPOWY | GRUP./ZESPO

TRENING TRENING

INDYWIDUALNY

Technika

obrona indywidualna

atak indywidualny
(zwody, rzuty),
i Il linia.

Motoryka

koordynacja,
akrobatyka, SUR

LOWY

Technika/

Vet Taktyka

indywidualna
I i1l linii grupowy
grupowa
wspotpraca I 1 IT
linii.

zespotowy

Motoryka Motoryka
moc: szybkos$¢,
skoczno$¢, SUR

/

PC — ¢wiczenia z pitkami cigzkimi.

SUR - stabilizacja uktadu ruchowego, CWC — ¢wiczenia z wlasnym cigzarem ciata,
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atak szybki:

ZESPOLOWY

Technika /
Taktyka
obrona
grupowa/zespoto
-wa
atak -
wspotpraca | i 1l
linii.
Motoryka

sita: PC, CWC,
SUR

ZESPOLOWY

Taktyka
obrona/atak
Przygotowanie
do meczu

Motoryka

/



9. PROJEKT EWALUACJI

RODZAJ
EWALUACJI
| TERMIN

DIAGNOSTYCZNA
- przy naborze i na

koniec kazdego
roku szkolnego

FORMATYWNA
- na biezaco
- w trakcie realizacji

poszczegdlnych
etapow szkolenia,

PODSUMOWUJACA

- po kazdym etapie
szkolenia
sportowego

- (po Klasie Il'i po
klasie 111)

CEL BADANIA

uzyskanie -
informacji
niezbednych do
planowania pracy z
uczniem

stopien wdrazania | -
programu,

stopien realizacji
zaplanownych

dziatan

poziom =
umiejetnosci
sportowych

stopien =
zadowolenia
(satysfakcji)

ucznia z

uczeszezania do

klasy sportowej

ocena skutecznosci | —
dziatan
nauczyciela/trenera

i ucznia
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PODMIOT
BADANIA

uczen

nauczyciel/trener

uczen

rodzice

uczen

nauczyciel/trener

METODY
I NARZEDZIA

testy diagnostyczne

analiza dokumentacji
(plan pracy, dziennik
lekcyjny, dziennik
zaje¢ trenera)

analiza dokumentacji
wynikow i frekwencji
uczniow (sprawdziany,
testy sprawnosci,
obserwacja zawodow,
dziennik zaje¢),
obserwacja,

wywiad,

rozmowy

ankieta

sprawdziany, testy
obserwacja, rozmowa
analiza dokumentacji
(np. zapis wynikoéw
sprawdzianow

i obserwacji

z zawodow,
frekwencji) oraz
innych zebranych
informacji (wywiad)
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ZALAZCZNIK A

KSZTALTOWANIE SPRAWNOSCI MOTORYCZNEJ

MATERIALY METODYCZNE

I. UWAGI WSTEPNE. Okreslenie celow.

Jednym z celéw gltownych idei powotania Osrodkow Szkolenia w Pitce Recznej jest
wspomaganie rozwoju pitki recznej oraz przygotowanie nowych kadr zawodnikoéw dla
potrzeb pierwsze] reprezentacji. Dlatego tez procesy naboru, diagnozowania i planowania
pracy z mlodzieza powinny przebiegac ze szczegdlng starannos$cia.

Zmiany jakie zachodza w rozwijajacym si¢ organizmie mtodego zawodnika sg bardzo

dynamiczne i u kazdego przebiegaja w innym tempie. Trening sprawno$ciowy, do momentu
osiggnigcia dojrzatodci, powinien by¢ prowadzony z uwzglednieniem mozliwo$ci organizmu
zawodnikow, bez duzych obcigzen, zwlaszcza sitowych. Po zakonczeniu okresu dojrzewania
obcigzenia treningowe moga by¢ zblizone do treningu dorostych. Zatem przy planowaniu
jakichkolwiek form treningowych nalezy bra¢ pod uwage nie tylko wiek kalendarzowy, ale
I wiek biologiczny oraz pte¢. Przy konstruowania planu przygotowania sprawnos$ciowego,
oprocz kontroli procesu dojrzewania, podstawg jest kontrola wysokosci 1 masy ciala. Mozna
przyja¢ ogolng zasade, ze planowanie treningu sprawnosciowego dla klasy 1 i 11 OSPR, nie
wymaga duzego stopnia indywidualizacji pracy. Jednakze dla klasy III, wymagane jest juz
wprowadzenie  indywidualizacji ~ w zakresie ~ stosowanego  obcigzenia  (objetoSci
I intensywnosci) poszczegdlnych jednostek treningowych.

Realizacja zadan z zakresu sprawnos$ci motorycznej dla zawodnikow OSPR, wymaga
odpowiedniej bazy treningowej: hali pelnowymiarowej do pitki regcznej, sitowni
z profesjonalnym wyposazeniem, miejsca do realizacji treningu lekkoatletycznego 1 sali do
aerobiku i step aerobiku oraz zaplanowania zajg¢ w wymiarze 2 godzin tygodniowo.

Zadania i cele

Zadaniem nadrzednym zaje¢ z zakresu ksztatcenia sportowego mtodziezy w OSPR

jest:
Jzapewnienie prawidlowego szkolenia w zakresie rozwijania:
* zdolnosci kondycyjnych (sita, szybkos$¢, wytrzymatosc),
* zdolnosci koordynacyjnych (zwinno$¢, szybkos¢ reakcji, rownowaga, poczucie
rytmu i orientacji, itp.),
* gibkosci,
przy zachowaniu dbato$ci o harmonijny rozwoj organizmu, zdrowie 1 bezpieczenstwo.

Cele ogolne :
1. Osiagnigcie przez zawodnikow mozliwie najwyzszego poziomu sprawnosci ogolnej

organizmu z uwzglednieniem ich indywidualnych mozliwosci wynikajacych ze stopnia
rozwoju biologicznego.
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2. Dbalos¢ o prawidlowy rozwdj sportowy zawodnikdw, umozliwiajacy im
W przysztosci kontynuowanie kariery sportowej na najwyzszym poziomie.

3. Wspomaganie rozwoju pitki r¢cznej w Polsce w kontekscie jej olimpijskich tradycji i
ostatnich sukceséw narodowej reprezentacji.

Wyznaczone cele osiagamy poprzez:

1. Odpowiednie zaplanowanie zaje¢ z zastosowaniem:

- krotkich 1 dhugich wysitkow oddzialywujacych na uklad krazenia i oddychania
(szybkos¢, wytrzymatoscé),

- ¢wiczen majacych na celu usprawnienie pracy migsni w warunkach tlenowych
1 beztlenowych oraz wzmocnienie uktadu kostno — stawowego (sita),

- rdéznorodnych ¢wiczen koordynacyjnych i zwinno$ciowych,

- roéznorodnych ¢wiczen wzmacniajgco-stabilizujacych gléwne partie migsniowe
i uktad ruchowy z wykorzystaniem napig¢ izometrycznych.

2. Systematyczng realizacj¢ planu.
3. Systematyczng ewaluacj¢  dzialan  (systematyczne sprawdziany, analizowanie
1 porbwnywanie danych).

Korzysci wynikajace ze wzrostu poziomu sprawnos$ci motorycznej zawodnika:

- lepsza przyswajalnos¢ nowych umiejetnosci z zakresu techniki i taktyki,
- efektywniejsza sprawnos$¢ dziatania 1 wigkszg wiare w siebie,

- mniejsza podatnos¢ na kontuzje i urazy,

- szybsza regeneracja po wyczerpujacym treningu i zawodach,

- mniejsza podatnos$¢ na zmeczenie psychiczne oraz poprawa koncentracji.

Najczescie] zauwazalne bledy w treningu sprawnos$ciowym:

- mata elastycznos$¢ migsni,

- ograniczona gibkos$¢,

- nieumiej¢tno$¢ amortyzacji ciata podczas upadkow sytuacyjnych,
- staba praca nog,

- niedostateczna wydolnos¢,

- niska szybkos¢.

II. KSZTALTOWANIE ,ZDOLNOSCI KONDYCYJNYCH (SILA,
SZYBKOSC, WYTRZYMALOSC),

> SILA

Trening sprawnosci fizycznej powinien obejmowaé wszechstronny rozwdj wszystkich
zdolno$ci motorycznych przy szczegdlnym uwzglednieniu wiodacej cechy w pitce recznej
jaka jest sita migsniowa (moc). Bezpieczng formga ksztaltowania tej cechy motorycznej wsrdd
mtodziezy jest odpowiednio zaplanowany trening z wykorzystaniem obcigzen zewng¢trznych
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m.in. pitek lekarskich, gum, hantli, skakanek, atlasu. Jego efektywno$¢ zalezy nie tylko od
precyzyjnie ustalonego bodzca treningowego (obciazenie) ale, 1 od ustalenia, w ktorym etapie
rozwoju jest on najbardziej skuteczny i1 bezpieczny. Dbajac o bezpieczenstwo treningu nalezy
zwréci¢ szezegdlng uwage na doktadnos¢é wykonania ¢wiczen i poprawng technike.

PORADY PRAKTYCZNE

e W klasie I i I OSPR zaleca si¢ przede wszystkim ksztaltowanie sity ogolnej (miegsni T,
RR, NN) oraz ksztaltowanie poprawnej techniki wykonywania ¢wiczen w sitowni.

Uwaga! Skupiamy si¢ na nauczaniu technicznego wykonania ¢wiczenia a nie na wzroscie sity
miesniowej.

e Planujac trening ksztattujacy site nalezy m.in. pamigtaé o wprowadzaniu niezbednych
¢wiczen ksztattujacych site migsni ndg na poszczego6lnych etapach:
| klasa:

- roznorodne skoki i wieloskoki na zmiennym podtozu np. jednondz, obun6z, wyskoki
dosi¢zne bez obcigzenia, przeskoki przez przeszkody i przybory, w dal, wzwyz, itp.
(nauka techniki i doskonalenie wykonywania)

Il klasa:

- ¢wiczenia ze sztangg bez dodatkowego obciazenia np. potprzysiad, przysiad, wspigcia,
wejscia 1 zej$cia na podwyzszenie, itp.,

- ¢wiczenia plyometryczne,

('nauka techniki i doskonalenie wykonywania)
11 klasa:

- ¢wiczenia z zaplanowanym obcigzeniem (pOlprzysiad, przysiad, wspigcia, wejscia

1 zej$cia na podwyzszenie, wypady, itp.)
e Nalezy korzystac z szerokiej gamy ¢wiczen koordynacyjnych z zakresu innych dyscyplin
sportu np. lekkiej atletyki, gimnastyki, step aerobiku.
e Nalezy stosowaé ¢wiczenia z réznorodnym obcigzeniem zewnetrznym (np. z ci¢zarem
ciala partnera, pitkami lekarskimi, gumy, hantle, itp.),
e Zaleca si¢ stosowanie koordynacyjnych ¢wiczen sensomotorycznych,
o W Kklasie III wprowadzamy trening w sitowni. Przy planowaniu treningu w sitowni nalezy:
- okresli¢ indywidualne mozliwosci zawodnikow (test na wejsciu 1 wyjsciu),
- wlasciwie zaplanowa¢ zadania i dobra¢ odpowiednie ¢wiczenia 1 obcigzenia;
w zaleznosci od okresu przygotowan dobieramy d¢wiczenia ksztattujace na
wybrane grupy migsniowe, ustalamy liczb¢ powtorzen i liczbe serii. I tak:
w okresie startowym - od 6 do 8 ¢wiczen, 10-12 powtorzen, od 2 do 3 serii.
W pozostalych okresach treningowych mozna zwigkszy¢ liczbe ¢wiczen do 12,
powtorzen do 15, a serii do 4,
- stosowac przerwy pomiedzy seriami od 2 do 3 min.

Uwaga! Unikac pionowego obcigzenia kregostupa.
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Okreslanie maksymalnych mozliwos$ci sitowych zawodnika (test na wejsciu i wyj$ciu)

1. Wybierz ¢wiczenia oporowe
2. Dobierz dla kazdego zawodnika ci¢zar maksymalny CM, czyli taki, z ktorym zawodnik
moze wykona¢ jedno powtdrzenie
3. Okresl whasciwe, indywidualne, obcigzenie:
- dlaklasy I, do nauki techniki, 30% CM lub 30% masy ciala,
- dla klasy Il, do nauki i doskonalenia techniki, 30 — 40% CM (do 12 powtorzen
w serii),
- dla klasy III, nie wigksze niz 40% CM (i 15 powtorzen w jednej serii) lub 60 %
masy ciata zawodnika (i 12 powtdérzen w jednej serii).

Uwaga! Liczbe serii ustala trener, biorgc pod uwage aktualne mozliwosci zawodnikow.
Nalezy pamietad, zZe zbyt duza liczba serii lub powtorzen moze doprowadzi¢ do skrajnego
wyczerpania miesni.

> SZYBKOSC

PORADY PRAKTYCZNE

e Trening szybko$ciowy nalezy rozwija¢ ¢wiczeniami koordynacyjnymi (gtéwnie w klasach
I—11)
e Pamietajmy, ze przemyslany 1 systematycznie prowadzony trening potencjatu sitowego
(zwtlaszcza w klasie I1I) wspomaga rozwoj szybkosci
e Trening szybko$ciowy nalezy planowa¢ w oparciu o trzy sktadowe:
1. czestotliwos$¢ ruchu w jednostce czasu - np. skipy, ¢wiczenia z obnizong praca
nog,
2. czas reakcji — np. starty na sygnal,
3. czas pojedynczego ruchu (zalezy od wielkosci pokonywanego oporu) — np. trening
skocznos$ciowy

e Jeden raz w tygodniu ¢wiczenia nalezy wykonywa¢ z maksymalng szybkoS$cig: czas
pojedynczego ¢wiczenia 4 — 8 sek. (przerwy miedzy powtdrzeniami do pelnego
wypoczynku)

» MOC

PORADY PRAKTYCZNE

e Sila + szybko$¢ = MOC

Uwaga! Pamietaj, Ze zwigkszajgc site lub szybkos¢ (lub obie zdolnosci) - zwiekszysz moc.
W ksztattowaniu mocy nalezy zachowaé Kolejnosé postepowania: najpierw nalezy zwigkszyé
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sprawnosc¢ tlenowq i beztlenowq, a nastegpnie przejs¢ do ¢wiczen dynamicznych (np. wyskoki z
potprzysiadu, zarzut sztangi z wysokosci ponizej kolan na klatke piersiowg).

> WYTRZYMALOSC

Uwaga! Wytrzymatos¢ ksztattujemy poprzez dobor odpowiedniej formy treningu i czasu jego
trwania. Parametry te bedq rozne w zaleznosci od okresu przygotowan. Okresem gtownym, w
ktorym nalezy rozwijaé wytrzymatosé jest okres przygotowawczy. Planujemy wowczas zajecia
0 charakterze tlenowym i kwasomlekowym. W okresie startowym planujemy wysitki
beztlenowe-niekwasomlekowe (szybkosé, wytrzymatosé szybkosciowa).

PORADY PRAKTYCZNE

e Trening energetyczny w ksztalttowaniu wytrzymatosci

Klasa | — III wytrzymato$¢ podstawowa (tlenowa)
- wysitki o umiarkowanej i niskiej intensywnosci
- czas trwania 30 — 45 min
Klasa | — III podnoszenie progu mleczanowego poprzez trening interwatowy
1 powtorzeniowy w oparciu o wysitki:
* beztlenowe:
- beztlenowe-kwasomlekowe
- beztlenowe-niekwasomlekowe
- wprowadza¢ specyficzne formy treningowe (gry zespotowe, zabawy biegowe)

I11. KSZTALTOWANIE ZDOLNOSCI KOORDYNACYJNYCH (zwinnos¢,
szybkos¢ reakcji, rownowaga, poczucie rytmu i orientacji, itp.),
PORADY PRAKTYCZNE

e Istotnym jest stosowanie roznorodnego zestawu ¢wiczen i czgste wprowadzanie nowych
zadan do poznanych wcze$niej,

e Nalezy systematycznie przeprowadzaé zajecia z klasycznego aerobiku i step aerobiku
prowadzonego ( w miar¢ mozliwosci) przez specjalistg .

> GIBKOSC

* (Gibkos$¢ jest zdolno$cig motoryczng niezbedng do wszechstronnego rozwoju sportowego
mtodziezy 1 w duzej mierze przyczynia si¢ do rozwoju indywidualnych umiejetnosci
technicznych. Niestety, czesto jest zaniedbywang w treningu sprawnosciowym, zwlaszcza
w druzynach meskich. Nalezy do jej ksztattowania stosowac nie tylko stretching,
ale i ¢wiczenia z zakresu gimnastyki i lekkiej atletyki, ktore znakomicie wptywaja na
obszerno$¢ ruchdéw i wszechstronny rozwo;.
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IV. TRENING SILOWY W OKRESIE STARTOWYM.

e Zakres stosowania: ok. 20 tygodni,

* Dozowane obcigzenie: 2-3 serie, 8 stacji, liczba powtorzen w serii 10, duze partie
mig$niowe jak brzuch i grzbiet 15-20 powtdrzen w serii, co cztery tygodnie zmiana
¢wiczen (przy zachowaniu liczby stacji).

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

Uwaga! Efektywnosé¢ treningu sitowego, zwlaszcza w okresie startowym, zalezy od poziomu
opanowania przez zawodnikow prawidlowej techniki ¢wiczen.

Przykladowy zestaw ¢wiczen w treningu obwodowym dla klasy III (ksztaltowanie sily
dynamicznej)

Prostowanie NN w stawach kolanowych obun6z w pozycji siedzac.

Zginanie NN w stawach kolanowych obun6z w lezeniu przodem.

Unoszenie T (grzbiet) w lezeniu przodem na skrzyni.

Unoszenie tutlowia ze skretem do gietych NN, w lezeniu tylem na faweczce sko$ne;j.
Wypychanie obcigzenia obundéz w pozycji siedzac lub potprzysiad ze sztangg na
barkach (suwnica).

Podciagganie sztangi do brody w waskim uchwycie, w postawie stojac.

Wyciskanie sztangi w lezeniu tylem na poziomej tawce, NN uniesione i skrzyZzowane.
8. Podciaganie na drazku nachwytem 6x (3x2, 6x1, 4x1+2x1 na poczatek dowolna
kombinacja)

a0 PE

N o

e Proponowane powyzej ¢wiczenia w zaleznosci od celu treningu (akcent na sit¢ zrywna lub
site szybka) nalezy wykonywac:

- w strefie szybkiej, na czas — 6 sek. (sita szybka); liczymy ile razy zawodnik np. zarzucit
sztange na klatke piersiowa.

- w rytmie ,,szybko — wolno” (sita zrywna); np. szybki dynamiczny wyprost NN, wolny
powrdt

e Cwiczenia: 4, 5, 7 mozna wykonywaé na czas 6 sek. (sita szybka), z rywalizacja
pomiedzy ¢wiczgcymi.

e Cwiczenia: 1,2,5,7 mozna wykonywaé w rytmie szybko-wolno (sita zrywna), zawodnicy
wykonuja od 6 do 8 powtorzen.

Uwaga! Obcigzenia dobieramy w taki sposob, by szybkos¢ nie ulegala zmniejszeniu pod

wplywem zmeczenia. Podczas wykonywania ¢wiczen, np. ze sztangq, zwracamy uwage jedynie
na szybkos¢ i dynamike, nie zas na sposob wykonania.
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V. UWAGI KONCOWE

>

Skuteczne ksztaltowanie zdolno$ci motorycznych polega na podejmowaniu
planowych i systematycznych dziatan uwzgledniajgcych rytm rozwoju biologicznego
zawodnika.

Cwiczenia z zakresu szybkosci i koordynacji ruchowej planujemy w pierwszym lub
drugim dniu po dniu przerwy, na poczatku jednostki treningowej, po rozgrzewce,
przed lub po treningu sitowym.

Nalezy zwraca¢ szczegolng uwage na opanowanie przez zawodnikow
PRAWIDLOWEJ TECHNIKI wszystkich ¢wiczen z zakresu motoryki, od ktore;j
zalezy efektywnos$¢ treningu .

36



ZALACZNIK B

SPRAWNOSCI MOTORYCZNEJ DLA OSPR

Tab. 1 PRZYKELADOWY MIKROCYKL TRENINGOWY W ZAKRESIE

(np. poniedziatek gimnastyka +aerobik )

= ?zwn : Poniedzialek Sroda/czwartek Sroda
- ygodnia
=
e Czas
S realizacji _ _ _
) zadania 40 min 40 min 40 min
E w jednostce
= | treningowej
= | Zadanie
= | gtéwne KOORDYNAJA GIBKOSC MOC SILA

z zakresu

motoryki

Sposéb Cwiczenia z zakresu: | Cwiczenia Cwiczenia z zakresu: Cwiczenia z zakresu:

realizacji - lekkiej atletyki | z zakresu: - szybkosci / szybkosci | - pitki lekarskie,

- gimnastyki - gimnastyka wytrzymatosciowe;j gumy, hantle,
w - step aerobiku - streching - skocznosci Z cigzarem
% - techniki pitki - aerobik - zadan whasnym lub
L recznej (z pitka i | - inne plyometrycznych partnera, gryf, atlas
P bez pitki) - ¢éwiczenia
N - akrobatyki sensomotoryczne,
i - wzmacniania
E miesni
> posturalnych
o (stabilizacja
L uktadu
ruchowego)
- inne

_ Sposob realizacji zadan z zakresu ksztattowania sprawnosci motorycznej - do wyboru przez trenera
O w zaleznosci od wynikoéw diagnozy grupy i mozliwos$ci organizacyjnych.
%’: Zaleca si¢ takie planowanie zaj¢¢, aby w rocznym cyklu treningowym wykorzysta¢ wszystkie podane zakresy
35 ¢wiczen, ale na poszczegodlnych jednostkach treningowych ograniczamy si¢ do wyboru 1-2 zakresow
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ZALACZNIK C

Uwagi pomocne przy opanowaniu prawidlowej techniki ruchu

BIEG

1. Biegaj na $rodstopiu, nie na palcach, nie na pigtach.

2. Nawet w czasie dluzszego biegu staraj si¢ utrzymywaé polozenie $rodka cigzkosci
ciala na tej samej wysokosci, bieg ,,skokami” lub ,,podskokami” powoduje zbedne
wydatkowanie energii i jest nieekonomiczny.

3. Pamigtaj, aby w czasie biegu ruchy wykonywaé¢ swobodnie i luzno.

4. W czasie biegu nie opuszczaj glowy, patrz przed siebie.

5. W czasie biegu nie zadzieraj glowy do gory, patrz przed siebie.

6. Nie odchylaj tutowia w czasie biegu.

7. Nie przyjmuj sylwetki ,,siedzacego biegacza” i nie biegaj na ugietych nogach.

8. W czasie biegu nie zaciskaj pigsci.

9. Pamigtaj aby w czasie truchtu lub biegu rece byty ugiete w tokciach.

10. Wykonujac przebiezki nigdy nie staraj si¢ nagle ,,wyhamowywa¢” predkosci biegu,
staraj si¢ robi¢ to naturalnie.

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

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

SKIPPING

1. W czasie wykonywania skipu wszystkie stawy nogi podporowej - staw skokowy,
staw kolanowy, staw biodrowy - w momencie ,zmiany ruchu” powinny by¢
wyprostowane.

CWICZENIA MIESNI BRZUCHA I GRZBIETU

1. Cwiczenia mig$ni brzucha ze sktonem tutowia w przod, ¢wicz przy prostym tutowiu.
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WIELOSKOKI, CWICZENIA SKOCZNOSCIOWE

1.

2.

W fazie lotnej wieloskokdw tokcie powinny by¢ prowadzone na zewnatrz.
Wieloskoki nie wykonuj na palcach.
Wieloskoki nie wykonuj na pigtach.

W czasie wykonywania wieloskokow stawiaj stopy na podtoze rownolegle w kierunku
wykonywania skoku.

Pamigtaj, aby kazde odbicie skoku konczy¢ wyprostem w stawach kolanowych
i skokowych.

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

W zZadnym ¢wiczeniu skokowym nie odbijaj si¢ z pigty, jest to ruch malo
ekonomiczny.

PRZYSIADY Z OBCIAZENIEM

1. W czasie wykonywania przysiadow ze sztanga, rece powinny trzymac gryf sztangi od
dotu, plecy proste, topatki $ciagnigte.

2. Wykonujac przysiad ze sztangg powiniene$ przed soba mie¢ sporo wolnego miejsca,
nigdy twarzg w kierunku $ciany.

3. Wykonujac przysiad z obcigzeniem zawsze staraj si¢ konczy¢ wspieciem na palce.

4. Przysiad z obcigzeniem wykonuj wolno w dot a w gore z przyspieszeniem.

5. W czasie wykonywania przysiadu ze sztangg lub innym obcigzeniem nie pochylaj
tutowia.

6. W czasie wykonywania przysiadu ze sztangg lub innym obcigzeniem staraj si¢
utrzymywac kolana w tej samej odlegto$ci migdzy nimi.

7. Wstajac z przysiadu staraj si¢ ,,pracowac” w pierwszej kolejno$ci nogami a nie
tutowiem.

RZUTY
1. Rzucajac pitka lekarska pamigtaj o ruchu szybkim.
2. Rzucajac pitka lekarska w przdod lub w tyt przez glowg wykonaj wspigcie na palce.
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GIBKOSC

1. Wykonujac ¢wiczenia gibkoSciowe i rozciggajace pamigtaj, aby pierwsze ruchy nie

byly wykonywane zbyt szybko.
TRENING

1. Pamigctaj, aby wysitek fizyczny nie wykonywaé z ,,pelnym zoladkiem”. Czas migdzy
positkiem a treningiem nie moze by¢ krotszy niz dwie godziny.

2. Nigdy nie zaczynaj zaje¢ sportowych od maksymalnych wysitkow.

3. Najlepiej jest na zakonczenie rozgrzewki wykona¢ swobodne przebiezki.

4. Po bardzo intensywnych ¢wiczeniach warto wykona¢ ¢wiczenia relaksujace.

5. Na zakonczenie treningu warto wykonac¢ trucht i éwiczenia relaksujace.
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ZALACZNIK D

Tab. 2 ZALOZENIA DO TYGODNIOWEGO MIKROCYKLU TRENINGOWEGO W ZAKRESIE SPRAWNOSCI
KONDYCYJNO-KOORDYNACYJNEJ

Poziom Klasa I | Klasa Il | Klasa III
?yzésgnia Poniedzialek
Zadanie glowne
z zakresu motoryki KOORDYNACJA I GIBKOSC
Sposob realizacji
zadania I. GIMNASTYKA: I. GIMNASTYKA: I. GIMNASTYKA:
(wybrane formy 1. Prze\yré_t w przod przez: 1. Stanie na RR: 1. Przewr6t w przod i w tyl na 4 cz.
ruchu) : - niskie przeszkody -z asekuracja wspotéwiczacego skrzyni (z ladowaniem na NN),
- wysokie przeszkody - przy drabinkach 2. przewr6ot w przod ze stania na RR (z
- przewroty lotne 2. Przewrot w tyt: asekuracjg),
2. Przewrot w tyt: -z dynamicznym wyprostem RR 3. ugigcia ramion w staniu na RR przy
- do rozkroku (stanie na NN) drabinkach (,,pompki”),
3. Przerzut bokiem: 3. Wychwyt z karku. 4. Budowanie prostych piramid
- lewa strona 4. Budowanie prostych piramid tréjkowych i czworkowych.
- prawa strona dwdjkowych.
4. Pad siatkarski z odbicia:
- Obunéz
- jednonoz

Przeskok rozkroczny przez kozta.
Przeskok zawrotny przez skrzynig.

e» @
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Il. LEKKA ATLETYKA:

e skipy A, B, C przodem, tylem, bokiem
na migkkim i twardym podtozu z
wykorzystaniem gabek.

Il. LEKKA ATLETYKA

e skipy A, B, C przodem, tylem,
bokiem na miekkim i twardym
podtozu z wykorzystaniem ptotkow
niskich i gabek.

Il. LEKKA ATLETYKA

e skipy A, B, C przodem, tylem,
bokiem na miekkim i twardym
podtozu z wykorzystaniem plotkow
niskich i gabek.

I11. AEROBIK | STEP AEROBIK
e laczenie ruchow i ¢wiczen w uklady, z
zachowaniem tempa i kierunku
prowadzacego (odbicie lustrzane)
ksztattujace:
- zdolno$¢ réznicowania ruchu,
- zdolnos¢ taczenia ruchow
oraz dostosowania i przestawienia
si¢ ruchowego,
- orientacje i poczucie rytmu,
- szybkos¢ reakcji,

I1l. AEROBIK | STEP AEROBIK
e doskonalenie zadan z I klasy

I11. AEROBIK | STEPAEROBIK
e doskonalenie zadan z | klasy

- rOwnowage.
OSIAgNIEClg PO | ROKU PO 1l ROKU PO 111 ROKU
ZAWODNIKOW - - -
(umiejetnosci Zawodnik Zawodnik Zawodnik
. )€ e wie jak: e potrafi samodzielnie wykona¢ i e potrafi samodzielnie wykona¢ i
konieczne)

- poprawnie technicznie wykonaé
wszystkie zadania z trzech w/w
zakresow,

e potrafi- do stycznia 2016 r -
poprawnie wykonac¢ i zastosowac (np.

zastosowaé w praktyce zadania z |
roku,

oraz wykonuje:
e do stycznia 2017 r:
- stanie na RR przy drabinkach

zastosowaé w praktyce zadania z
I, 11 izl roku

oraz wykonuje:
e do stycznia 2018 r.:
- przewrdt w przod i w tylt na 4 cz.
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W rozgrzewce):
- przewrot w przod i w tyl
- przerzut bokiem,
- skok rozkroczny przez kozta,
do czerwca 2016 r.
poprawnie wykona¢ i zastosowac :
- wszystkie rodzaje skipow,
- przewrot w przod lotny(przez
przeszkody),
- pad siatkarski z odbicia jednon6z
1 obunoz,
- przeskok zawrotny przez skrzynie,

przewrot w tyt do stania na NN
(dynamiczny wyprost RR )

do czerwca 2017 r. :

wychwyt z karku,
€0 najmniej dwie proste piramidy
dwdjkowe.

skrzyni (z ladowaniem na NN),
- przewrdt w przod ze stania na RR (z
asekuracja),

do czerwca 2018 r:

- ugiecia ramion w staniu na RR przy
drabinkach (,,pompki”) — 3X,

- co najmniej jedna piramide trojkowa
1 czworkowa.
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Tab. 3 ZALOZENIA DO TYGODNIOWEGO MIKROCYKLU TRENINGOWEGO W ZAKRESIE SPRAWNOSCI
KONDYCYJNO-KOORDYNACYJNEJ

Poziom Klasa I Klasa Il Klasa III
Dzien Wtorek
tygodnia
fi:i:zfl;‘gz) e;'yki MOC — szybko$¢, wytrzymatosé szybkosciowa, skoczno$¢
Sposob realizacji
zadania I. szybkos¢ . szybkos§é szybkos$¢
poprzez wybrane e reagowanie na sygnat akustyczny i e doskonalenie zadan z I klasy e doskonalenie zadan z I klasy
formy ruchu: optyczny:

starty sytuacyjne z roznych
pozycji, szybka zmiana pozyciji
ciala,

- biegi po prostej, po tuku, ze
zmiang kierunku, biegi
z przyspieszeniami (bieg
z ,,wylaczeniem”),

- stary i biegi z maksymalng
szybkosScia (metoda
powtorzeniowa - odcinki 10, 20,
30 m),

- gry i zabawy o akcencie
szybkosciowo - orientacyjnym.

I1. szybkos$¢ wytrzymalo$ciowa:
e biegi z maksymalng szybkos$cig
- odcinki 10, 201 30 m (metoda
interwatowa)
- 16zne formy gier i zabaw
zespotowych

I1. szybkos$¢ wytrzymalo$ciowa:

e doskonalenie zadan z I klasy

e przebiezki na r6znych odcinkach
wykorzystujgc boisko do pitki
recznej, koszykowej i siatkowe;j
(metoda interwalowa)

I1. szybkos$¢ wytrzymalo$ciowa:
e doskonalenie zadan z I i II klasy
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I11. skocznos¢
e skoki:

- W miejscu, jednondz i obundz,
naprzemianstronne,

- zrozbiegu,

o wieloskoki :

- Z miejsca, z rozbiegu, ha
odlegtos¢, na podiozu
0 zréznicowanej twardosci,

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

I11. skocznosé

e doskonalenie zadan z I klasy

e ¢wiczenia techniczno -
skoczno$ciowe w zadaniach
kompleksowych (np. seria skokow
przez ptotki niskie zakonczone
zwodem i rzutem na bramke ).

111. skocznos¢

doskonalenie zadan z I klasy
¢wiczenia techniczno -
skoczno$ciowe w zadaniach
kompleksowych (np. seria skokow
przez ptotki niskie zakonczone
zwodem i rzutem na bramke),
zeskoki w glab (sita eksplozywna)
— z uwagi na duze obcigzenia
stawow nie nalezy przekraczaé 20
powtorzen w jednej jednostce
treningowe;j.

OSIAGNIECIA
ZAWODNIKOW
(umiejetnosci
konieczne)

PO I ROKU

PO Il ROKU

PO 111 ROKU

Zawodnik

1. wie jak poprawnie technicznie
wykonaé wszystkie zadania
z zakresu mocy

w tym:

2. do stycznia 2016 r opanuje technike:

- startow sytuacyjnych z ré6znych
pozycji (umiejetnosci ruchowe
z zakresu laczenia i przestawiania si¢
- orientacja, szybko$¢ reakcji,

- sprintu,

- skokoéw (w miejscu i z rozbiegu,
jednondz i obundz,
naprzemianstronne),

3. do czerwca 2016 r. opanuje
technike:

Zawodnik

1. potrafi samodzielnie wykona¢
i zastosowaé w praktyce poznane
elementy z | orazz Il roku,

2. poprawi indywidualne wyniki
sprawdzianu mocy

Zawodnik

1.

potrafi samodzielnie wykona¢

i zastosowaé w praktyce zadania
zI, 1l izl roku

poprawi indywidualne wyniki
sprawdzianu mocy
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wieloskokow,
odbi¢ jednonoz i obundz przez niskie
ptotki,
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Tab. 4 ZALOZENIA DO TYGODNIOWEGO MIKROCYKLU TRENINGOWEGO W ZAKRESIE SPRAWNOSCI
KONDYCYJNO-KOORDYNACYJNEJ

Poziom

Klasa I |

Klasa 11

Klasa III

Dzien
tygodnia

Sroda

Zadanie glowne
z zakresu motoryKki

SILA - dynamiczne i statyczne formy ruchu

Sposob realizacji
zadania

poprzez wybrane
formy ruchu:

I. Dynamiczne ¢wiczenia ksztaltujace
T, RR, NN z pokonywaniem oporu
wlasnego ciala i partnera - NAUKA
TECHNIKI

w zakresie:

e miesSnie ramion i obreczy barkowej

-z pokonywaniem oporu wtasnego
ciata i partnera np. mocowanie,
dzwiganie, elementy zapasow, judo,

- uginanie ramion w podporze
przodem z klasnieciem (pompki),

- podskoki na rgkach — bokiem w
lewo w prawo z pomoca
wspotéwiczacego,

- podskoki na r¢kach — w przod iw
tyt z pomoca

- wspotcwiczacego,

- zwis na drazku podciaganie
oburacz,

- rzuty pitka lekarska (2 -3 kg)
oburacz sprzed klatki piersiowe;j
w przdd, nad glowa w przod i w
tyl, oburacz z dotu w przéd

- rzuty i podania pitka 450-800g,

- pady siatkarskie,

Dynamiczne éwiczenia
ksztaltujace T, RR, NN z
pokonywaniem oporu wlasnego
ciala i partnera -
DOSKONALENIE

. Cwiczef wzmacniajacych T, RR,

NN W SILOWNI (NAUKA
TECHNIKI

NA URZADZENIU TYPU
»ATLAS”

ZE SZTANGA

wyciskanie w lezeniu tytem,
zarzut sztangi na klatke piersiowa,
wybicie sztangi z klatki
piersiowej,

wejscie nozycowe,
polprzysiad , przysiad,
wypady,

wspiecia, wejscia i zej$cia na
podwyzszenie,

Dynamiczne éwiczenia
ksztaltujace T, RR, NN z
pokonywaniem oporu wlasnego
ciala i partnera -
DOSKONALENIE

. Cwiczen wzmacniajacych T, RR,

NN w silowni Z
ZAPLANOWANYM
OBCIAZENIEM

na urzadzeniu typu ,,atlas”
ze sztanga

.Cwiczenia wzmacniajaco-

stabilizujace gléwne partie
miesniowe i uklad ruchowy
z wykorzystaniem napiec¢
izometrycznych.
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krazenia, wznosy, wymachy i
wyprosty ramion z obcigzeniem
typu hantle, elastyczne gumy,
ekspandory,

e mieSnie nog:

przysiady, potprzysiady

z przyborem i ze
wspotéwiczacym,

podskoki, przeskoki, wyskoki
dosig¢zne bez obcigzenia,
¢wiczenia z obnizong praca nog,

e mieSnie tulowia (brzucha
i grzbietu):

opady, sklony, skrety,
skretosktony w roznych
ptaszczyznach, bez i z
obcigzeniem, (np. pitki lekarskie),
w lezeniu przodem i tytem,
wznosy tutowia, unoszenie nog i
rak z zastosowaniem pitek
lekarskich,

krazenia tutowia z pitka lekarska,
¢wiczenia ze wspotéwiczacym,

I. Cwiczenia stabilizacji ukladu
ruchowego z wykorzystaniem
napie¢ izometrycznych.

I11. Cwiczenia stabilizacji ukladu
ruchowego z wykorzystaniem
napieé izometrycznych.

OSIAGNIECIA
ZAWODNIKOW
(umiejetnosci
konieczne)

PO | ROKU

PO 11 ROKU

PO 111 ROKU

Zawodnik:

1. wie jak poprawnie technicznie
wykona¢ w/w ¢wiczenia

Zawodnik:

1. potrafi samodzielnie wykona¢
i zastosowaé w praktyce

Zawodnik:

1. potrafi samodzielnie wykona¢

i zastosowaé w praktyce poznane
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rozumie konieczno$¢ stosowania ¢éwiczenia z Iroku ¢wiczenia z I, II oraz z 111 roku
¢wiczen stabilizacyjnych i ich 2. znai stosuje w praktyce co 2. znai stosuje w praktyce co
znaczenie w treningu sportowym najmniej 4 ¢wiczenia najmniej 8 ¢wiczen

izometryczne stabilizujace uklad izometrycznych stabilizujacych

ruchowy uklad ruchowy

3. zna poprawng technike 3. samodzielnie wykonuje poprawnie
wykonywania ¢wiczen w sitowni ¢wiczenia w silowni (ze sztangg i
(ze sztangg i na ,,atlasie”) na ,,atlasie”)
4. poprawi indywidualne wyniki
sprawdzianu z zakresu sily
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ZAYLACZNIK E

Tab. 5 PRZYKEADOWY PLAN PRACY W ZAKRESIE KSZTALTOWANIA SPRAWNOSCI MOTORYCZNEJ DLA KLASY 10OSPR

WRZESIEN 2015 — STYCZEN 2016

Dzien
tygodn
ia

Liczba
zajec nie
ogoltem IX-
[ ne

Sposéb realizacji

WRZESIEN

PAZDZIERNIK

LISTOPD

GRUDZIEN

STYCZEN

16.1X

23.1X 30.1X =

7,14, 21, 28

4,18, 25

2,9 16

7,14,21,28

PONIEDZIALEK

17

(IX -3
X -4
X1-3
X1l -3
| -4)

KOORDYNACJA 1GIBKOSC

A -Gimnastyka

al — przewroty w
przod

a2 — przewroty w tyt
a3 — przerzuty bokiem
a4 — pady siatkarskie
ab — przeskok przez
kozta

a6 — przeskok
zawrotny przez
skrzynig,

B — Lekka atletyka
C — step aerobik

A-al
a2

C B

A -
al,a2,
a3

7.X-C

14.X
-B, A:al,
a2, a3

21. X
-B,A:al,
az2, a3,

28.X
-B, A:ab

4X1-C

18.XI1
—-B, A:ab
(al,a2,a3)

25.X1

- B, A:a5,
a4 (al, a2,
a3)

2XI1-C

9.XIl
- B, Aa4,
(al,a2,a3,a4)

16.XI1

- B, A:al,
a2,a3, a4
(a5)

71-C

14.1
B, A:al,a2,
a3,a4,ab

21.1
SPARAWDZIAN

28.1

B, A:a6,
(al,a2,a3,a4,
ab)

WTOREK/CZWARTEK

16

MOC

D — szybkos$¢

(1 — starty sytuacyjne,
zmiana poz. ciata,

2 —biegi rozne,

3 —stary i biegi z V
max. 4 —gry i
zabawy),

E — szybkos¢
wytrzymalo$ciowa

F — skoczno$¢

(1- skoki jednonéz i
obunéz,

2- wieloskoki z
miejscz, z rozbiegu ,na
odleglos¢, na rozne

17.1X

24.1X = =

1,8,15,22,
29

5,12,19, 26

8,15,22, 29

D 4,
F1

D1, F2
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podtoze,
3 — skoki przez
przeszkody)

SRODA

17

SILA

G — éwiczenia mm
RR

(1 - ¢wicz. z
pokonywaniem oporu
ciala,

2 — ¢wicz. z
przyborem)

H — éwiczenia mm
NN

1-—¢wicz. z
pokonywaniem oporu
ciata,

2 — ¢wicz. z
przyborem)

J — éwiczenia mm T
(1 - ¢wicz. z
pokonywaniem oporu
ciala,

2 — ¢wicz. z
przyborem)

K — éwiczenia
izometryczne
(stabilizujace)

18.1X 25.1X = 2,9,16, 6, 13, 20, 4,11,18, 9, 16, 23, 30
23,30 27

GH, K- 0 o

J-1 J12
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