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I. WSTEP

Za istotne zadanie szkoty, Ministerstwo Edukacji Narodowej uznato zaspokojenie
potrzeb edukacyjnych uczniom szczegdlnie uzdolnionym. Prawo os$wiatowe stworzyto
obecnie ,,mozliwosci petniejszego rozwoju kierunkowych uzdolnien uczniéw, w tym réwniez
sportowych™. Dlatego tez, program ten stworzony zostal z mysla o klasach i1 szkotach
sportowych oraz szkotach mistrzostwa sportowego o profilu pitki recznej™. Moze on réwniez
stanowi¢ inspiracje dla wszystkich tych nauczycieli wychowania fizycznego w szkotach
nie sportowych, ktorzy sa mitosnikami tej pigknej dyscypliny sportu i zechca dostosowac
proponowane w programie tresci szkolenia sportowego zawierajace w sobie podstawe
programowa ksztalcenia ogdlnego, do warunkéw i mozliwosci swojej szkoty. Program
przeznaczony jest dla IV — go etapu edukacji i stanowi kontynuacje zaréwno etapow
szkolenia sportowego jak 1 procesu ksztalcenia z wychowania fizycznego rozpoczetego
w szkole podstawowej i gimnazjum. Proces ksztalcenia z wychowania fizycznego na tym
etapie edukacji zaklada doskonalenie poznanych wczesniej dyscyplin  sportowych.
W programie nie zrezygnowano wiec z takich sportéw jak koszykdéwka, pitka siatkowa,
gimnastyka, lekka atletyka czy zajgcia muzyczno-ruchowe. Zawarte w programie cele
ksztatcenia i wychowania wskazuja do czego nalezy zmierzac i co nalezy osiagnac.

Autorzy programu przyjal nastgpujacy podzial etapow szkolenia sportowego
zatwierdzonego przez ZPRP, w odrdéznieniu od czterech etapow ksztalcenia ogdlnego,
zatwierdzonych przez MEN:

e | etap - gry i zabawy ukierunkowane na pitk¢ rgczng, — klasy I — IV (wiek 8 — 11 lat),

e |l etap - wczesna specjalizacja, klasy V — V1 (wiek 12 — 13 lat),

e |ll etap - diagnozowanie i trening ukierunkowany - klasy | — Il gimnazjum (wiek 14 —

15 lat),

o |V etap - wstegpna specjalizacja — klasa I11 gimnazjum i | liceum (wiek 16 — 17 lat),

kategoria juniora mtodszego,

e Vetap - szkolenie specjalistyczne — klasy Il - 111 liceum (wiek 18 — 19 lat), kategoria

juniora starszego,

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

Nabor do I kl. LO o profilu pitki r¢cznej powinien dotyczy¢ mlodziezy, ktora byta objeta
planowym szkoleniem prowadzonym w szkotach podstawowych i gimnazjalnych na terenie
miasta, gminy 1 wojewodztwa, jak rowniez miodziezy realizujacej tradycyjny program
wychowania fizycznego, ale wyrdzniajacej si¢ pod wzglgdem somatycznym i motorycznym.
Na tym etapie nabor powinien odby¢ si¢ drogg diagnozowania poprzez:

e kontakty z nauczycielami wychowania fizycznego w gimnazjach (obserwacja uczniow
w czasie zaj¢¢ lekcyjnych 1 pozalekcyjnych),
obserwacje zawodow szkolnych,
obserwacje¢ ligi mlodziezowej,
sprawnosciowy test kwalifikacyjny do I klasy LO,

e Dbadania lekarskie.

Uczniowie zakwalifikowani do klas i szkoét sportowych czy szkot mistrzostwa sportowego,
powinni posiada¢ zgode rodzicoOw 1 pozytywng opini¢ ze szkoly. Prowadzacy zajgcia musza

** Rozporzadzenie MEN z dn. 15 pazdziernika 2012 r.



posiada¢ dyplom ukonczenia studidow wyzszych z zakresu wychowania fizycznego oraz
uprawnienia trenera lub instruktora ze specjalnoscia pitki rgczne;j.

II. ZALOZENIA PROGRAMOWE

Proponowany ,, Program wychowania fizycznego w liceum dla klasy sportowej

o profilu pitki recznej” chociaz dotyczy specjalistycznego szkolenia sportowego, to nie traci
z pola widzenia ucznia, jego zainteresowan i potrzeb oraz wspierania jego rozwoju
intelektualnego, emocjonalnego i fizycznego w mysl gltownych celow wychowania
fizycznego 1 wymogoéw reformy os$wiatowej. Jego celem jest stworzenie uczniom
uzdolnionym ruchowo warunkéw do rozwijania zainteresowan pitkg reczna, dazenia do
zdobycia w przysztosci wysokiego poziomu sportowego, do $§wiadomego uczestnictwa
w procesie autoedukacji, do podejmowania odpowiedzialnosci za dokonywane wybory.
Program zaktada wychowanie ucznia w poczuciu wartosci wlasnego zdrowia, sprawnosci
ruchowej i umiejetnosci samodzielnego troszczenia si¢ o nie, a ksztattowanie postaw oraz
podnoszenie poziomu ogdlnej sprawnosci fizycznej w toku poczynan wychowawczo-
dydaktycznych nauczyciela, uwaza za zadanie nadrzedne nad wynikiem sportowym.

Wprowadzone w programie zmiany w stosunku do tradycyjnych zaje¢ z wychowania
fizycznego w szkole dotycza:

e budzetu godzin,

e treSci programowych,

e stosowanych metod,

e mozliwosci zdobywania przez ucznidéw dodatkowych uprawnien.
Program obejmuje zatem 111 i IV etap szkolenia sportowego i przeznaczony jest do realizacji
w klasach i szkotach sportowych na IV etapie edukacji, na poziomie ponadgimnazjalnym,
w wymiarze co najmniej 10-ciu godzin tygodniowo (obligatoryjne 3 godziny wychowania
fizycznego + 7 godzin treningu sportowego), w systemie klasowo-lekcyjnym, w trzyletnim
cyklu ksztatcenia ogdlnego.

Niniejszy program zakltada realizacje programu bez zaj¢¢ do wyboru. W programie

uwzgledniono nastepujacy wymiar godzin:

- minimalna liczba godzin w calym cyklu edukacyjnym — 306 obligatoryjnych plus
714 godzin przeznaczonych na szkolenie sportowe,

- tygodniowa liczna godzin — 3 obligatoryjne godziny plus 7 godzin przeznaczonych
na szkolenie sportowe,

- tygodnie dydaktyczne w jednym roku szkolnym — 34;

BUDZET GODZIN - lekcje bez zajeé do wyboru.

34 tygodnie
Przedmiot Kl?sa Klle:sa KII?IS a dydaktyczne
Razem
Wychowarlle fizyczne 347 347 347 206714
Szkolenie sportowe (102+238) (102+238) (102+238)




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

Przykladowy podzial godzin na realizacje podstawy programowej i szkolenia

sportowego w 1V etapie edukacyjnym

Bezpieczna
. . Sporty aktywnos¢ .
Dyscyplina Klasa Dlagnoz,a . Trening calego fizyczna Sport Edukacja
sprawnosci | zdrowotny Lo S zdrowotna
zycia i higiena
osobista
Pilka reczna - | 3 3 238 2 =
szkolenie
sportowe Il 3 3 238 2 -
1 2 3 238 2 -
Pilka siatkowa | 1 2 8 1 3
1 1 1 8 1 4
i - 1 8 1 4
Koszykéwka | 1 2 8 1 2 {?
1 1 1 8 1 4 §
i - 1 8 1 4 ;’
Unihokej | 1 1 8 1 2 .
0.
1 1 1 8 1 1 g
1 - 1 8 1 1 g
Pitka nozna | 1 2 8 1 3 E.
oo
" 1 2 8 1 4 i
1" - 1 8 1 4 2
- )
Gimnastyka | 1 3 - 2 - 5
1 1 3 - 2 = §
1 1 3 - 1 . %
Silownia 1 2 2 2 4 - é
I 2 2 2 2 - =
1 1 2 2 1 - 4
Lekkoaatletyka | 2 2 1 1 1 %
I 2 1 1 1 - 0§
i 2 1 1 1 - E
Testy sprawnosci | 2 3 - - - <
fizycznej " 5 2 _ _ B g
I 2 2 - - - g
Ruch przy | - - - 1 -
muzyce m ) B 3 1 B
I - - - - -
Rekreacja/spory | 1 1 1 1 2
uzupelniajace T 1 1 1 1 1
i - 1 = = -
Laczna liczba -1 37 55 821 37 40 30

godzin




Zajecia z wychowania fizycznego dla klasy sportowej powinny by¢ tak ujete w szkolnym
planie pracy, aby uczniowie mogli realizowa¢ program z innych przedmiotéw szkolnych
bezposrednio po lub przed zajeciami sportowymi (np. rano 2x tygodniowo, a po potudniu —
3x). W zalezno$ci od warunkéw bazowych placowki, nalezy uwzgledni¢ w godzinowym
rozktadzie zaje¢ czas na kapiel i ewentualny dojazd uczniow po treningu do szkoty.

Proponuje si¢, aby realizowanie tre$ci z zakresu innych dyscyplin sportowych, takich
jak: pitka siatkowa, koszykowka czy pitka nozna, odbywato si¢ w warunkach pelnej
rywalizacji np. poprzez organizowanie zawodow w okresach przejsciowych (po pierwszej
1 drugiej rundzie rozgrywek 1 w okresie przygotowawczym) oraz we wstepnej czesci treningu
specjalistycznego. Przyczyni si¢ to do wzrostu umiejetnosci 1 wiedzy z zakresu tych dyscyplin
sportu, wplynie na wszechstronny rozwo0j ucznia 1 zabezpieczy przed dlugotrwaty
schematycznoscig ruchowg treningu specjalistycznego, powodujaca zmeczenie psychiczne.

W trakcie realizacji procesu szkolenia sportowego z zakresu pitki recznej proponujemy:

1. 1aczenie nauczania taktyki w formie $cistej z zadaniami sprawnos$ciowymi,

2. jako gtowng metod¢ doskonalenia koordynacji — stosowanie aerobiku i step aerobiku.
Zaje¢cia z aerobiku powinna przeprowadzaé osoba specjalizujaca si¢ w tej dziedzinie.

Autorzy programu ktada duzy nacisk na poziom umiej¢tnosci z zakresu sprawnosci
ogolnej, zwlaszcza gimnastycznej, uwazajac ja nie tylko za szczegdlnie istotng w rozwoju
ruchowym mlodego cztowieka, ale stanowigca podstawe szkolenia specjalistycznego pitkarza
recznego.

W ramach rocznego programu szkolenia sportowego zaktada si¢ zorganizowanie dla
uczniéw dwoch obozow szkoleniowych, letniego i zimowego, oraz dodatkowo, stworzenie
uczniom mozliwosci uzyskania uprawnien instruktora i sedziego pitki recznej. W programie
letnich obozow sportowych nalezy uwzgledni¢ zajecia z zakresu sportow wodnych jak np.
kajaki, ptywanie, a zimg — z zakresu sportow zimowych takich jak tyzwiarstwo czy
narciarstwo.

I11. CELE KSZTALCENIA

1. Stymulowanie autoedukacyjnej aktywnoS$ci fizycznej ucznia w celu podejmowania
przez niego w przyszto$ci samodzielnych dziatah na rzecz zdrowia i higieny oraz
dbatosci o nalezyty poziom sprawnosci fizycznej, kondycji, prawidlowej postawy
wlasnej oraz najblizszych, w szczegdlnosci:

- u$wiadomienie potrzeby aktywnosci fizycznej przez cale zycie;

- stosowanie w zyciu codziennym zasad prozdrowotnego stylu zycia;

- dziatanie jako krytyczny konsument sportu;

- umiejetnosei sprzyjajace zapobieganiu chorobom i doskonaleniu zdrowia fizycznego,
psychicznego i spotecznego.

2. Wszechstronny i harmonijny rozwdj psychofizyczny.

3. Dazenie ucznia do osiggniecia mistrzostwa sportowego w pitce recznej.

4. Przygotowanie ucznia do roli organizatora i uczestnika réznorodnych form
aktywnosci ruchowe;.

5. Przygotowanie ucznia do roli kibica widowisk sportowych.

6. Ksztaltowanie postaw moralnych i spotecznych w oparciu o wartosci tkwigce
W sporcie, rekreacji i turystyce.

7. Rozwijanie wiedzy o kulturze wlasnego regionu i narodu i jej miejsca w integrujace;j
si¢ Europie.

Zalozone w programie cele, niosg ze sobg ogrom tresci wychowawczych, ktore realizowane
sa w konkretnych sytuacjach dydaktyczno-wychowawczych, w kazdym momencie procesu



ksztatcenia 1 wychowania. Dotyczg one tych sfer osobowosci, ktore nalezy uksztalttowac, aby
uczen przyswoil sobie trwale pozytywne postawy wobec okre§lonych wartosci kultury
fizycznej:

- postawy wobec wlasnego ciata ( budowy, sprawnosci, higieny i zdrowia ),

- postawy wobec roznych form aktywnosci ruchowe;,

- postawy wobec wypoczynku i zdrowego trybu zycia.
Ze wzgledu na to iz program przeznaczony jest dla uczniéw szkoty $redniej zatozone cele
kierunkowe nastawione sg na:

1. zdobycie umiejetnosci taczenia i samodzielnego stosowania w praktyce wiadomosci

z roznych dziedzin wiedzy w zakresie:

- organizacji pracy i wypoczynku,

- ruchu i zdrowia czltowieka,

- zasad higieny,

- samokontroli biezgcego stanu organizmu na podstawie prostych prob czynnosciowych

1 pomiaru t¢tna,
- prezentowania wlasnego regionu i narodu, jego waloréw i cech wyrdzniajacych,
turystyki krajoznawczej (wykorzystujac z mozliwosci wymiany sportowej),
2. dziatania wychowawcze:
- ksztaltowanie u zawodnikéw kontrolowania wtasnych zachowan, panowania nad soba
w trakcie walki sportowej i na treningu,
- egzekwowanie rzetelnego wywigzywania si¢ ze swoich zadan indywidualnych
1 zespotowych,
- rozwijanie inwencji tworczej w trakcie rozwigzywania zadan techniczno-taktycznych
na boisku,
- ksztaltowanie poczucia lojalno$ci, solidarnosci wobec cztonkoéw zespotu, przy
jednoczesnym us§wiadamianiu sobie ich granic.

IV. PLANOWANIE SZKOLENIA SPORTOWEGO
Uwagi metodyczno-szkoleniowe

W trakcie planowania mikrocyklu treningowego musimy w nim znalez¢ miejsce na nauke
nowych i doskonalenie juz poznanych elementow techniki i taktyki. Tworzac mikrocykl
treningowy nalezy pamigtaé, ze zamyka si¢ on w czasie przyblizonym do jednego tygodnia
1 wyodrebniamy w nim dwie fazy:

- fazg stymulujaca,

- faze odbudowujaca.

Poszczegdlne fazy obejmuja z reguty kilka jednostek treningowych. W typowym mikrocyklu
fazy stymulujace przedzielone sg okresem odbudowy, a dzien ostatni jest dniem aktywnego
wypoczynku. Zasady te nalezy traktowac elastycznie, uwzglgdniajac kalendarz rozgrywek,
gry kontrolne oraz warunki i mozliwo$ci. Poniewaz od IV-tego etapu szkolenia nastepuje
wzrost objetosci 1 intensywnosci treningowej, to i zakres stosowanych $rodkéw treningowych
musi ulec zmianie. W pierwszym etapie okresu przygotowawczego stosuje si¢ przede
wszystkim ¢wiczenia o charakterze wszechstronnym, a w miar¢ zblizania si¢ okresu
startowego jak 1 w trakcie jego trwania, nalezy stosowaé ¢wiczenia gtownie o charakterze
ukierunkowanym 1 specjalnym. Zmiana ta nast¢puje wraz ze wzrostem intensywnosci zajecé
przez co zawodnicy podnosza umiejgtnosci z zakresu sprawnosci specjalnej gwarantujagc nam
uzyskanie i utrzymanie wysokiej formy sportowej w trakcie sezonu.



Nalezy pamigtac, ze IV etap szkolenia to czas w ktorym konczy si¢ okres dojrzewania i jest to
odpowiedni moment do rozpoczecia treningu silowego ukierunkowanego na wzrost sily
1 masy migsniowej. Trening z zakresu przygotowania motorycznego (sita i sprawnosc)
powinien by¢ kontynuacja poprzedniego etapu szkolenia (gimnazjum — Il etap trening sity
ukierunkowany na nauke¢ poprawnej techniki). W oparciu o przygotowanie motoryczne IlI
I IV etapu szkolenia mozemy planowaé w treningu sity obciazenia o wartosci 50-80% CM.
Obcigzenia o warto$ci 70-80% CM nalezy stosowa¢ W ¢wiczeniach, w ktorych nie wystepuje
pionowe obcigzenie kregostupa. Liczba jednostek treningowych w  mikrocyklu
ukierunkowanym na ksztattowanie sity mig$niowej zazwyczaj wynosi od 2 do 3. Zalecamy
przed kazdym treningiem stosowanie indywidualnych ¢wiczen z tasmami rehabilitacyjnymi.
Wykorzystujac tego typu sprzet wzmacniamy poszczeg6dlne grupy miesniowe, ksztaltujemy
koordynacj¢ oraz zmniejszamy ryzyko doznania urazow.

Przyklad mikrocyklu treningowego uwzgledniajacego zajecia dydaktyczne w szkole.

Trening Poniedzialek Wtorek Sroda Czwartek Piatek S.Oboj[aj
Niedziela
Akcent Akcent Akcent Caly zespél Caly zespél
ind./grupowy ind./grupowy grupowy/zesp. Y zesp Y zesp
>
E Technika Tech./Taktyka Taktyka
:g szybko$¢ z atak szybki: przygotowanie
= pitka - grupowy do meczu
a Zajecia - zespolowy Zajecia
= dydaktyczne Motoryka szybkie dydaktyczne Motoryka
& w szkole ) wznowienie w szkole
s: sita ary SUR
szybkos¢
ind. tr. BR Motoryka
Tech./Taktyka Taktyka

+  obrona/atak: obrona/atak:

indywidualna we - zespolowy Mecze

fragmentach gry
> 1x1, 2x2,3x3
2
E Motoryka Motoryka
—g *+  koordynacja Zajecia Zajecia skocznosc¢ Zajecia
=% akrobatyka dydaktyczne dydaktyczne gibkosé dydaktyczne
nc_‘ + SUR w szkole w szkole SUR w szkole

SUR — stabilizacja uktadu ruchowego.

Program zaktada doskonalenie obrony systemem 6:0 dopiero w ostatnim roku nauki
w szkole, poniewaz wymaga ona odpowiedniego przygotowania psychomotorycznego
i w miar¢ wysokich umiejetnosci zawodnikow z zakresu obrony strefowej 3:2:1, 5:1, 3:3,
4:2, ktére doskonalimy w pierwszych dwoch latach nauki w liceum. Natomiast doskonalenie



ataku pozycyjnego w klasie II i III jest poszerzone o zespolowe atakowanie ze zmiang miejsc.
Z uwagi na $wiatowe tendencje rozwojowe ataku szybkiego i jego znaczenia w grze
zalecamy, aby przyjeta koncepcje drugiego tempa ataku szybkiego doskonali¢ i rozwija¢ juz
od klasy I LO. Opanowanie drugiego tempa ataku szybkiego (dazenie do uzyskania przewagi
liczebnej) stanowi¢ be¢dzie podstawe do umiejetnego rozgrywania trzeciego tempa W dalszych
etapach szkolenia. W trakcie planowania nalezy pamigtaé, aby atak szybki doskonalié
przynajmniej w tej samej proporcji co atak pozycyjny.

METODY KSZTAETOWANIA SPRAWNOSCI MOTORYCZNE]
Sita

Najbardziej korzystne sg ¢wiczenia sitlowe dynamiczne, wykonywane ze S$rednim albo
z matym obcigzeniem. Wplywaja one nie tylko na rozwodj masy i sity ale rowniez na
wydolnos$¢ uktadu krazeniowo-oddechowego (wytrzymatosc).
Site migéni nalezy rozwijac nie tylko przy uzyciu specjalnych przyrzadow i przyboréw (atlas,
sztanga), ale rOwniez poprzez pokonywanie oporu wiasnego jak i partnera oraz stosujac
regularnie ¢wiczenia stabilizacyjne. Wplywa to na przyrost sity wszystkich podstawowych
grup migsniowych. Ponadto w ¢wiczeniach sitowych nalezy wykorzystywac takie przybory
jak: pitki lekarskie, hantle, gumy oraz przyrzady gimnastyczne: drabinki, faweczki, drazki,
porecze. Planujac trening sitowy nalezy uwzgledni¢ réznice w rozwoju fizjologicznym
zawodnikow.

Skocznosé

Jedng ze sktadowych decydujacych o przygotowaniu sprawnosciowym w pilce rgcznej jest
skoczno$¢. Z uwagi na duze obcigzenia stawoOw konczyn dolnych liczba skokow dla
zawodnikdw o malym stopniu zaawansowania (wstgpny etap specjalizacji) nie powinna
przekracza¢ 100 powtoérzen w jednej jednostce treningowej. Podstawowa metoda
ksztattowania skoczno$ci jest metoda powtdrzeniowa. Polecamy taczenie <¢wiczen
skoczno$ciowych z elementami taktyki w formie S$cistej, co wpltywa na dynamike
wykonywania zadan.
Szybkos¢

Poziom szybko$ci zalezny jest od sily, skocznosci, koordynacji i techniki. Dlatego tez,

nalezy zwraca¢ uwage na poprawno$¢ wykonywania ruchow i1 na rozwoj sity dynamiczne;.
Podstawowa droga do ksztaltowania szybko$ci obejmujacy IV 1 V etap przygotowania
sportowego jest metoda powtorzeniowa, w ktorej zadania wykonywane sg z intensywnoscia
submaksymalng i maksymalng. Tego rodzaju trening musi spetniaé trzy podstawowe warunki:

a. technika ¢wiczenia winna zapewni¢ wykonanie ruchu z predkos$cia krancowa,

b. ¢wiczenia muszg by¢ catkowicie opanowane, by podczas ich wykonywania zwracaé

uwagge jedynie na predkos¢, nie za$ na sposob wykonania,
C. czas ¢wiczenia nalezy dobra¢ w taki sposob, by predkos¢ nie ulegata zmniejszeniu
pod wptywem zmeczenia.

Gibkos¢

Cwiczenia gibkosciowe maja bezposredni wptyw na zakres ruchu w poszczegdlnych
stawach 1 uzaleznione sg od elastycznosci migs$ni i §ciggien. Aby uzyskac dobre efekty, nalezy
¢wiczenia wykonywac¢ wielokrotnie w seriach, po kilka powtoérzen w kazdej serii. Polecamy
stosowanie strechingu. Na koniec treningu wskazane jest stosowanie samego rozciggania co
pozwala na szybsze usuni¢cie zmgczenia fizycznego i psychicznego.

W zakresie ksztaltowania koordynacji zalecamy stosowanie aerobiku i step aerobiku
prowadzone przez specjalist¢ w tym zakresie oraz zadan z zakresu pitki siatkowki,
koszykowki, gimnastyki.



Wytrzymatos¢
Jest to zdolnos¢ do diugotrwatego wykonywania pracy bez obnizania jej intensywnosci.
Ksztattujac wytrzymatos¢ doskonalimy:

1.

2.

procesy tlenowe (aerobowe), zwigzane z mozliwoscia maksymalnego zuzycia tlenu
przez organizm (wytrzymatos¢ ogodlna),

procesy beztlenowe (anareobowe), zwigzane z mozliwoscig zaciggania dhugu
tlenowego (wytrzymatos¢ specjalna),

3. wyrabiamy odporno$¢ psychiczng na zmeczenie.
Powyzsze kryteria pozwalajg nam wyr6zni¢ cztery metody ksztattowania wytrzymatosci:

metoda cigglg (umiarkowana i stala intensywno$¢). Przy pomocy tej metody
doskonalimy wylacznie procesy tlenowe. Z tej metody nalezy korzysta¢ na wszystkich
etapach szkolenia poprzez mate 1 duze zabawy biegowe. Ze wzgledu na malg
intensywnosS¢ ma zastosowanie w nauczaniu techniki i taktyki.

metoda powtérzeniowa (maksymalna intensywnosc). Stosujac te¢ metodg, doskonalimy
procesy beztlenowe charakterystyczne dla metod szybko$ciowych. T¢ metode stosuje
si¢ w celu ksztaltowania wytrzymatosci szybkosciowej. Jest to praca o charakterze
szybkosciowo-wytrzymato$ciowym i ma zastosowanie podczas doskonalenia techniki.
metoda interwatowa (submaksymalna intensywnos¢). Ta metoda wywotuje przemiany
materii na bazie beztlenowych procesoOw energetycznych. W tym przypadku
stosowanie jej w treningu pitkarza recznego jest najbardziej wlasciwe w ¢éwiczeniach
techniczno-taktycznych  doskonalgcych rozne zadania atakowania 1 obrony.
Ze wzgledu na duze obcigzenie wewnatrzustrojowe, metod¢ t¢ stosuje si¢ w szkoleniu
z zawodnikami zaawansowanymi i na etapie szkolenia specjalistycznego.

metoda zmienna (intensywno$¢ duza). Stosujac t¢ metodg, doskonalimy procesy
tlenowo-beztlenowe. Metoda ta moze by¢ stosowana we  wszystkich etapach
treningowych i moze by¢ stosowana przy doskonaleniu taktyki

V. TRESCI KSZTALCENIA I WYCHOWANIA

Z ZAKRESU:
1. SPRAWNOSCI
2. UMIEJETNOSCI
3. WIADOMOSCI
4. POSTAW

1. SPRAWNOSC. ,
KSZTALTOWANIE ZDOLNOSCI KONDYCYJNO-KOORDYNACYJNYCH
Klasa I — 111 LO, wiek 17 / 19 lat.

Glownym celem zaje¢ z zakresu ksztaltowania zdolno$ci kondycyjno - koordynacyjnych jest:

Usprawnienie narzadoéw 1 ukladow czynnosciowych organizmu z uwzglednieniem
tempa i poziomu rozwoju biologicznego ucznia poprzez:

stosowanie krotkich 1 dhugich wysitkow odziatywujacych na uklad krazenia
i oddychania (szybko$¢, wytrzymatosé),

stosowanie ¢wiczen majacych na celu usprawnienie pracy migsni w warunkach
tlenowych 1 beztlenowych oraz wzmocnienie uktadu kostno — stawowego (sita),
stosowanie ¢wiczen zwinno$ciowych jako zbior wielu réznych zdolnos$ci

koordynacyjnych.



IV etap edukacji stanowi pod wzgledem szkolenia sportowego, przejScie z etapu
ukierunkowanego do etapu specjalistycznego. TreSci programowe zawarte ponizej,
wyznaczajg szeroki zakres srodkow, jakimi powinien postugiwac si¢ trener podczas realizacji
okreslonych zadan dla osiggni¢cia celow z zakresu ksztalttowania sprawnosci motoryczne;.
Dziat ten zostal ujety jednolicie dla klas I — III LO. Podstawowa zasada ksztalcenia szybkosci,
sily, skocznos$ci, wytrzymatosci i koordynacji w tym okresie jest stosowanie zroznicowanych
metod, form i $rodkow treningowych. Odpowiedni ich dobdér bedzie mial wplyw
na przygotowanie organizmu w przysztosci do maksymalnych i specjalistycznych wysitkow
oraz bedzie chronit zawodnikéw przed przecigzeniami aparatu ruchowego i ukladéw
funkcjonalnych. Duze znaczenie na tym etapie szkolenia sportowego, nalezy przywigzywaé
do ksztaltowania i doskonalenia koordynacji ruchowej jako podstawy dobrego przygotowania
sprawnos$ciowego zawodnika. Wysoki poziom sprawno$ci ogdlnej, a koordynacji
w szczegblnosci, warunkuje przeciez przebieg czynnosci ruchowych oraz tempo nabywania
nowych umiejetnos$ci, o czym zapomina wigkszo$¢ treneréw w pogoni za wynikiem
sportowym. Doswiadczenie pokazuje, ze systematyczne zajecia ksztattujace indywidualng
koordynacj¢ ruchowa, gldéwnie w formie aerobiku i step aerobiku, prowadzone w zespole
meskim I ligi, wptynely na poprawe szybkosci reakcji, orientacji i poczucia rytmu oraz na
zdolno$¢ dostosowania i przestawienia si¢ ruchowego (poruszanie si¢ po boisku), co miato
wpltyw na skuteczno$¢ gry zespotu.  Jednoczesnie dowodzi to o wczesniejszych
zaniedbaniach szkoleniowych w tym zakresie.

II, IV 1 V etap szkolenia sportowego to czas na ksztattowanie i doskonalenie zdolnos$ci
koordynacyjnych stanowigcych baz¢ do nauczania i1 doskonalenia zadan techniczno-
taktycznych. Systematyczne ksztattowanie zdolnosci kondycyjno-koordynacyjnych wplywa
na poprawe¢ umiejetnosci technicznych oraz umozliwia wprowadzanie nowych aktow
ruchowych o wyzszym stopniu trudnos$ci. Dlatego tez, zajecia ogdlnorozwojowe nalezy
przeprowadzaé dwa razy w tygodniu wprowadzajac ¢wiczenia o charakterze
ukierunkowanym. Zaleca si¢ prowadzenie zaj¢¢ na stadionie lekkoatletycznym lub w terenie
otwartym.

1.1 SILA - dynamiczne i statyczne formy ruchu

1. Cwiczenia wzmacniajgce miesnie ramion i obreczy barkowej:

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

- podskoki na rekach — bokiem w lewo w prawo z pomocg wspotéwiczacego,

- podskoki na rgkach — w przod 1 w tyt z pomoca wspotéwiczacego,

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

- zwis na drazku podcigganie oburacz,

- rzuty pitka lekarska w przod znad glowy (3 — 5 kg),

- rzuty i podania pitka 1 kg,

- pad siatkarski,

- krazenia, wznosy, wymachy i wyprosty ramion z obcigzeniem typu hantle, sztanga 10-
20 kg, elastyczne gumy, ekspandory,

- ¢wiczenia na przyrzadzie typu ,,atlas”.

2. Cwiczenia wzmacniajgce miesnie nég:

- przysiady, potprzysiady z przyborem i ze wspotéwiczacym,

- podskoki, przeskoki, wyskoki dosiezne bez obcigzenia i z obcigzeniem typu sztanga,

- podejscia i podbiegi pod wzniesienia,

- ¢wiczenia z obnizong pracg nog,

- ¢wiczenia na przyrzadzie typu ,,atlas”.
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Cwiczenia wzmacniajgce miesnie tufowia ( brzucha i grzbietu):

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

w lezeniu przodem i tytem, wznosy tutowia, unoszenie nog i rgk z zastosowaniem
pitek lekarskich 1 lekkich sztang,

krazenia tulowia z pitkg lekarska,

¢wiczenia ze wspotéwiczacym,

¢wiczenia na przyrzadzie typu ,,atlas”,

¢wiczenia stabilizacyjne.

1.2 SKOCZNOSC - moc

1

N

~

. Cwiczenia skoczno$ciowe w miejscu:

skoki jednon6z i obunoz,
naprzemianstronne wyskoki z ci¢zarem na barkach.

. Skoki z rozbiegu.

Wieloskoki ptaskie: z miejsca, z rozbiegu, na odleglo$¢, na migkkim i twardym
podiozu

Wieloskoki przez przeszkody: z miejsca i z rozbiegu, jedno- i obundz przez przybory
(pitki lekarskie, tawki gimnastyczne, ptotki, czeséci skrzyni gimnastycznych).

Zeskoki w glab (sita eksplozywna) — z uwagi na duze obcigzenia stawOw nie nalezy
przekraczaé 20 powtorzen w jednej jednostce treningowej — stosowac w 111 klasie.
Skoki sytuacyjne — glownie w treningu terenowym, wykorzystujac naturalne
przeszkody.

Skoki z maksymalng szybko$cig w krotkim przedziale czasowym.

Cwiczenia techniczno - skocznosciowe w zadaniach kompleksowych (np. seria
skokow przez plotki zakonczone zwodem 1 rzutem na bramke ).

1.3 SZYBKOSC - cykliczne i acykliczne formy ruchu.
1. reagowanie na sygnaty akustyczne i optyczne:

starty sytuacyjne z réznych pozycji,
szybka zmiana pozycji ciala

2. biegi po niewielkiej pochylosci terenu,

biegi po prostej i po tuku,

stary 1 biegi z maksymalng szybkos$cig (metoda powtérzeniowa i interwalowa),
pokonywanie krotkich odcinkow z nabiegu (biegi ,,lotne”),

biegi z przyspieszeniami (bieg z ,,wylaczeniem”),

skippingi,

gry i zabawy o akcencie szybkos§ciowo - orientacyjnym.

1.4 WYTRZYMALOSC — formy ruchu aerobowe i anareobowe.

1.

Biegi ciagle na dlugich dystansach z wykorzystaniem uksztalttowania terenu oraz

stadionu lekkoatletycznego,

marszobiegi,

biegi przetajowe,

Crossfit,

zabawy biegowe z elementami atletyki terenowej i ¢wiczeniami ogélnorozwojowymi,
wielokrotne przebiezki na dlugich odcinkach,

trening obwodowy,

rozne formy gier zespotowych.
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1.5 KOORDYNACJA

1. Aerobik i step aerobik - taczenie ruchow i ¢wiczen w uktady, z zachowaniem tempa

1 kierunku prowadzacego (odbicie lustrzane) ksztattujace:

- zdolno$¢ réznicowania ruchu,

- zdolno$¢ taczenia ruchow oraz dostosowania i przestawienia si¢ ruchowego,

- orientacje¢ i poczucie rytmu,

- szybko$¢ reakcji,

- rOwnowagg,

1. Cwiczenia gimnastyczne - kontrola pozycji i ulozenia ciala w ¢wiczeniach
o zachwianej rownowadze takich jak salta, przerzuty, przewroty.

2. Laczenie roznych czynnos$ci ruchowych np. z zakresu techniki, skocznosci
1 zwinnosci,

- pokonywanie przeszkod,

3. Rodzne formy gier zespotowych,

4. Cwiczenia z zastosowaniem nietypowych pozycji wyjsciowych.

1.6 GIBKOSC — dynamiczne i statyczne formy ruchu
1. ¢wiczen o duzej amplitudzie ruchu (dynamiczne):
- sklony proste i1 z poglebianiem, krazenia, wymachy,
2. ¢wiczenia z wytrzymaniem (statyczne):
- stretching.

2. KSZTALTOWANIE UMIEJETNOSCI

A) UMIEJETNOSCI TECHNICZNO-TAKTYCZNE Z ZAKRESU PILKI RECZNEJ

Trzyletni okres nauki w LO zostal podzielony na dwa etapy szkolenia sportowego:
wyréwnanie poziomu i utrwalenie umiejetnosci techniczno-taktycznych. Pierwszy etap (1 kl.)
podporzadkowany jest doskonaleniu indywidualnych umiejetnosci technicznych zawodnika
w celu nabycia przez niego pewnosci 1 $wiadomosci dziatania. Drugi etap (II 1 IIT kl.)
ukierunkowany zostal na doskonalenie i rozszerzanie zespotowych dziatan techniczno-
taktycznych, a zawarte w nim indywidualne zadania nastawione sa na dynamizowanie
ruchow. Technika z pitkg podporzadkowana zostata w znacznym stopniu rozwigzaniom
taktycznym.
Zalecamy, juz w pierwszym etapie okresu przygotowawczego, wprowadzanie zespotowych
rozwigzan taktycznych. Metoda laczenia zadan taktycznych w formie $cistej z zadaniami
o charakterze sprawno$ciowym w jedno kompleksowe zadanie dynamizuje proces nauczania.
Zyskujemy ponadto:
- na atrakcyjnosci zajec,
- zwigkszong intensywno$¢ wprowadzajac dodatkowe zadania sprawnosciowe,
- zwigkszong motywacje 1 koncentracje zawodnikéw na zajgciach, co wptywa na lepsze
rozumienie przez nich istoty zalozen taktycznych oraz ich roli w zespole,
- wigce] czasu na wytworzenie stereotypow ruchowych i1 przygotowanie taktyczne
zespotu,
- dodatkowa mozliwos¢ ksztattowania dyscypliny 1 odpowiedzialno$ci taktycznej
zawodnika,
- mozliwos$¢ wczesniejszego sprawdzania w grach kontrolnych zatozen taktycznych.
Stosowanie powyzszej metody wymaga od trenera opracowania zestawu c¢wiczen
odzwierciedlajacych peing mysl taktyczna.
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W trakcie realizacji zadan specjalistycznych z zakresu pitki rgcznej, w pierwszym jak
1 w dwodch nastepnych latach szkolenia sportowego, nalezy wprowadzaé np. we wstepnej
czesci treningu, zadania z zakresu innych gier zespotowych. Zmodyfikowane dla potrzeb pitki
recznej, zadania z zakresu pitki siatkowej, np. podanie oburgcz sposobem siatkarskim do
nagle pojawiajacego si¢ zawodnika bgdacego w pozycji rzutowej, pozwala na doskonalenie
podan sytuacyjnych i szybko$ci reagowania. Réwniez z zakresu pitki koszykowej, stosujac
rozne odmiany zadan, mozemy doskonali¢ elementy obrony i ataku z zakresu pitki reczne;.
Na przyktad: w grze na jeden kosz, systemem 2 x 1, doskonalimy prace rak i ndg obroncy
oraz technike zwodow i podan sytuacyjnych.

Doskonalenie gry z zakresu taktyki ataku pozycyjnego w I klasie LO, podporzadkowane jest
grupowemu atakowaniu ze zmiang miejsc, a w klasie II 1 III rozszerzone jest o atakowanie
zespolowe ze zmiang miejsc 1 ma na celu:
a. zwigkszenie skutecznosci gry,
b. zwigkszenie widowiskowosci gry
poprzez:
e wymuszanie dynamicznego dzialania,
e wyrabianie nawyku atakowania ze zmiang miejsc,
e rozwijanie inwencji wlasnej ucznia,
¢ climinowanie nieprzemys$lanych, przypadkowych i pojedynczych zmian.
Proponuje, aby wprowadzenie obrony 6:0 zostalo poprzedzone doskonaleniem w klasach I-
I1 obrony strefowej 3:2:1, ktéra moze przechodzi¢ w obrong 5:1, 3:3, 4:2.
W trakcie procesu szkoleniowego z zakresu systemow obrony nalezy zwraca¢ uwage na:
e indywidualne przygotowanie sprawnosciowe,
zaangazowanie w walke o pozyskanie pitki,
wyrobienie nawyku ciagltego ruchu i obserwacji przeciwnika,
indywidualng odpowiedzialno$¢ za atakujacego,
wspotprace grupowa i zespolowa,
e wspolprace z bramkarzem.
Uwazamy, ze dopiero odpowiednio uksztaltowane nawyki psychomotoryczne daja podstawe
do wprowadzania obrony 6:0 wraz z jej odmianami — ofensywnej i defensywnej w klasie I11.
Gléwnym zadaniem z zakresu ataku szybkiego, jest wyrobienie nawyku jego organizowania
w kazdej sytuacji po zdobyciu pitki i zespotowego rozegrania drugiego tempa za pomocg jak
najmniejszej ilosci podan.

2.1 TECHNIKA

PIERWSZY ROK KSZTALCENIA SPECJALISTYCZNEGO
Klasa I LO, wiek 17 lat.

Glownym zadaniem do realizacji na tym etapie ksztatcenia jest:

e wyposazenie ucznia w zasob wiedzy i umiejetnosci niezbednych do podejmowania
samodzielnych i §wiadomych dziatan w grze,

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

e doskonalenie elementéw techniki gry w obronie,

e doskonalenie techniki chwytéw, podan i zwodow,

e laczenie zadan technicznych z zadaniami sprawno$ciowymi.
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2.16

asrLONE

PODANIA /CHWYTY

Podania ze zmiang odlegtosci i w kontakcie z obronca:
podania prawg i lewa reka / chwyty jednoracz,
podania w ruchu / chwyty jednoracz w ruchu,

podania z rotacja (duzy zakres ruchu nadgarstka).

RZUTY

Doskonalenie techniki poznanych rzutow.

Rzut w wyskoku w 1, 2, 3, kroku.

Rzuty z podtoza w pierwszym kroku (szybkos¢), z nogi jednoimiennej do reki
rzucajgcej prawa-prawa.

Rzuty sytuacyjne — dobitka, ,,wrzutka”, przerzutka, z rotacja pitki.
Doskonalenie rzutow z réznych pozycji.

ZWODY

Doskonalenie zwoddow bez pitki i z pitka:
w ¢wiczeniach indywidualnych,

w zadaniach kompleksowych,

we fragmentach gry.

ZASLONY
Doskonalenie zaston dynamicznych i statycznych we fragmentach gry.

TECHNIKA GRY BRAMKARZA
Doskonalenie techniki poruszania si¢ w bramce.
Doskonalenie technik obrony:
gornych,
potgdrnych,
dolnych..
Doskonalenie podan do ataku szybkiego w formie $ciste;:
podania krotkie,
podania dtugie.

TAKTYKA GRY BRAMKARZA

Ustawienie si¢ bramkarza w stosunku do toru lotu pitki.
Obserwacja pitki i1 reki rzucajace;.

Podanie od bramki do najblizszego zawodnika.
Wspotpraca z obrong przy rzutach/wolnych.

Dhugie podanie do ataku szybkiego.

DRUGI I TRZECI ROK KSZTALCENIA SPECJALISTYCZNEGO
Klasa Il — 11l LO, wiek 18/19 lat.

Gloéwne zadania do realizacji w II 1 III klasie:

Wyposazenie ucznia w zas6b wiedzy 1 umiejetnosci niezbednych do wykonywania
w grze roznorodnych zadan z zakresu techniki:

doskonalenie przyjecia pitki w ruchu w celu wykonania zamierzonego zadania
technicznego np. zwodu, rzutu,
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2.1.7

2.1.10

2.1.11

doskonalenie  umiejetnosci  chwytow, podan potgdérnych 1 sytuacyjnych
we fragmentach gry.

doskonalenie umiejetnosci gry w obronie z wykorzystaniem poznanych technik
reagowania wobec zawodnika atakujacego z pitka i bez pitki

PODANIA
Doskonalenie podan z uwzglednieniem dokladnosci i szybko$ci wykonania (np.
limitowanie czasem ilosci powtorzen ).
Doskonalenie podan z uwzglednieniem taktycznych zadan.
Doskonalenie podan sytuacyjnych:
podania z koztem,
podania przez koto,
wrzutki.

RZUTY

Doskonalenie poznanych rzutow poprzez:

szybkos$¢,

skracanie czasu na wyprowadzenie rzutu,

zmniejszanie ilo$ci krokow,

szybko$¢ reki rzucajacej.

Swiadomy wybor rodzaju rzutu wynikajacy z umiejetnosci oceny sytuacji w grze.
Doskonalenie rzutow sytuacyjnych (przerzutka, dobitka, z rotacja).

ZWODY

Doskonalenie poznanych zwodow przyjmujac za punkt wyjscia:
szybkos¢,

sugestywno$¢ wykonania.

ZASLONY
Doskonalenie zaston z pitka 1 bez pitki w zadaniach grupowych 1 zespotowych.

TECHNIKA GRY BRAMKARZA

Doskonalenie techniki interwencji podczas obrony rzutdw z réoznych pozycji.
Doskonalenie ~ r6znych sposobéw obrony rzutdw w sytuacji sam na sam
z zawodnikiem atakujgcym.

Doskonalenie wyprowadzenia pitki do ataku szybkiego w formie gry.

TAKTYKA GRY BRAMKARZA

Wspdlpraca z obrong.

Ustawienie si¢ przy rzutach karnych i wolnych.

Wyprowadzenie ataku szybkiego podaniem od bramki do zawodnika najblizszego
bedacego w najkorzystniejszej sytuacji.
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2.2. TAKTYKA

PIERWSZY ROK KSZTALCENIA SPECJALISTYCZNEGO
Klasa | LO, wiek 17 lat.

Gltowne zadania do realizacji:

2.2.1

1.

PhRWN

2.2.2

1.
2.
3.

Ksztattowanie wszechstronnosci zawodnika w grze.

Doskonalenie indywidualnych i grupowych umiejetnosci techniczno-taktycznych
z uwzglednieniem zadan na poszczegdlnych pozycjach.

Nauka zachowania dyscypliny taktycznej w ro6znych systemach obrony
z uwzglednieniem indywidualnych i zespotowych sposobdw reagowania.
Doskonalenie szybkiego przestawiania si¢ obrona — atak.

OBRONA

Aktywna obrona 3:2:1, 5:1, (3:3).

Obrona kombinowana 5:0+1, 4:0+2.

Zachowanie aktywnej gry obroncow przy zmianie ataku na 2:2:2.
Doskonalenie umiejetnosci taktycznych:

pewno$¢ dziatania (obserwacja gry zawodnika w obronie)
wspotpraca,

przekazywanie,

wyréwnanie w linii,

doskonalenie bloku pojedynczego 1 podwojnego.

ATAK POZYCYJNY

Doskonalenie indywidualnych zadan taktycznych na przyporzadkowanych pozycjach
z zwrdceniem uwagi na:

zabezpieczenie pitki,

zachowanie szerokiego ustawienia,

atak prostopadly — ,,wigzacy” na i migdzy dwoch obroncow,

ponowienie ataku ze zmiang kierunku

gra bez pitki,

stosowanie zaston,

zmienno$¢ tempa gry,

stosowanie podan odwrdconych

stosowanie zmian pozycji.

doskonalenie grupowych zadan taktycznych z uwzglednieniem zmian pozycji.

ATAK SZYBKI

Doskonalenie bezposredniej formy ataku szybkiego (I-sze tempo).
Nauka posredniego ataku szybkiego (II-gie tempo).

Opanowanie zasad i nawyku szybkiego wznowienia gry od $rodka.
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DRUGI I TRZECI ROK KSZTALCENIA SPECJALISTYCZNEGO
Klasa Il - 111 LO wiek 18/19 lat

Glowne zadania do realizacji:

2.2.4

Doskonalenie umiejetnosci techniczno-taktycznych z uwzglednieniem pozycji gry.
Doskonalenie ataku ze zmianami pozycji (atak-2:1:3, 2:2:2).

Wprowadzanie nowych zadan grupowych i zespotowych z zakresu taktyki.
Doskonalenie gry przeciwko réznym systemom obrony.

Doskonalenie poznanych systeméw obrony oraz wprowadzenie obrony docelowej 6:0.

OBRONA

Obrona 3:2:1, 5:1.

Obrona kombinowana 5:0 +1, 4:0+2 (luzne i krotkie krycie).

Obrona 6:0.

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

Stosowanie roznych systemow w grze.

ATAK POZYCYJNY

Doskonalenie gry na przyporzadkowanych pozycjach z zwroceniem uwagi
na realizowanie indywidualnych i grupowych zadan taktycznych.

Doskonalenie ataku pozycyjnego z uwzglednieniem zadan grupowych i zespotowych
poprzez zmiany pozycji przeciwko réznym systemom obrony.

Skracanie fazy przygotowawczej w ataku pozycyjnym (zmiana tempa gry).

ATAK SZYBKI

Doskonalenie i rozwijanie gry z 11-go tempa ataku szybkiego (ptynne przechodzenie
do I1l-go tempa) z r6znych systemow obrony.

Doskonalenie i rozwijanie umiejetnosci  techniczno-taktycznych  szybkiego
wznowienia gry od srodka z uwzglednieniem zadan grupowych 1 zespotowych.

B) UMIEJETNOSCI O CHARAKTERZE UTYLITARNYM I REKREACYJNO-
SPORTOWYM

2.3.1. PILKA SIATKOWA

odbicia pitki sposobem oburgcz gornym i dolnym, w postawie wysokiej, niskiej,
0 zachwianej rownowadze,

odbicia pitki jednoracz w padzie,

wystawienie, zbicie, blok,

zagrywka dolna 1 gérna,

mate gry (1x1, 2x2, 3x3)

gra szkolna 1 wlasciwa,

s¢dziowanie i protokotowanie.
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2.3.2. KOSZYKOWKA

233

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

podania pitki jednoracz, oburacz, koztem, hakiem,

prowadzenie pitki w trojkach, dwojkach, z kryciem przeciwnikow,

rzuty do kosza z r6znych pozycji,

zwody (ruchem tutowia, rekami, pitkg), obroty zatrzymania,

fragmenty gry, gra szkolna i wlasciwa,

sedziowanie i protokotowanie.

. PILKA NOZNA

przyjecia 1 podania pitki,

prowadzenie pitki, zwody, drybling, Zzonglerka,
strzaty do bramki z r6znych pozycji,

gra szkolna, wlasciwa i we fragmentach gry,
sedziowanie i protokotowanie.

2.3.4. GIMNASTYKA

N
w
(6]

Cwiczenia ksztattujace estetyke ruchow,

Cwiczenia rownowazne na przyrzadach i wolne,

Cwiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne:

- laczone przewroty w przod 1 w tyt z miejsca, marszu, biegu, odbicia jednon6z
1 obunoz,

- stanie na RR oraz zakonczone przewrotem w przdd z asekuracja,

- przerzuty bokiem z miejsca, marszu, biegu, podskokéw zmiennych,

- mostek,

- piramidy dwojkowe 1 wedlug inwencji uczniow,

skoki gimnastyczne (kuczny, odwrotny, rozkroczny, zawrotny),

zwisy i podpory,

samoochrona i asekuracja wspotéwiczacego.

LEKKOATLETYKA | ATLETYKA TERENOWA
technika biegdéw krotkich,

rozktadanie sit na dlugich i $rednich dystansach,
pokonywanie przeszkdd terenowych,

zabawy biegowe (mata, duza) i terenowe,

technika pokonywania ptotkow,

przekazywanie pateczki sztafetowej,

rzuty 1 pchnigcia sprz¢tem typowym i nietypowym,
skoki w dal, wzwyz, wieloskoki.

2.3.6. CWICZENIA MUZYCZNO-RUCHOWE

aerobik,

step aerobik,

elementy gimnastyki artystycznej,
taniec towarzyski.
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2.3.7 SPORTY UZUPELNIAJACE DO WYBORU PRZEZ NAUCZYCIELA
(w zaleznos$ci od mozliwosci 1 warunkéw bazowych szkoty oraz na obozach sportowych
latem 1 zimg)

tyzwiarstwo,

narciarstwo biegowe, zjazdowe,
pltywanie,

kajakarstwo,

rowery wodne,

badmington,

tenis stolowy, 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 ruchowe;j.

3. PRZEKAZ WIADOMOSCI

1. Wiadomosci zwigzane z funkcjonowaniem organizmu i prozdrowotnym stylem Zycia —
trening zdrowotny:

funkcjonowanie 1 budowa narzadéw 1 uktadow czynnosciowych organizmu,
praca tlenowa i beztlenowa — wptyw wysitku fizycznego na rozwoj organizmu, ocena
stopnia ryzyka,
szkodliwo$¢ nieumiejetnego stosowania ¢wiczen fizycznych,
szkodliwo$¢ dopingu w sporcie,
zapobieganie wadom postawy i przyczyny ich powstawania,
zasob ¢wiczen kompensacyjno-korekcyjnych,
choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ruchu,
higiena warunkiem zdrowia:
- sposoby hartowania organizmu,
- zasady racjonalnego zywienia we wszystkich okresach zycia, wskaznik BMI,
- higiena pracy umystowe;j i fizyczne;j,
- sposoby relaksacji i odreagowania stresow,
- zagrozenie wieku mtodzienczego — nikotynizm, alkoholizm, narkomania,
- zasady wypoczynku po intensywnym wysitku,
e zachowanie si¢ w obliczu nagtych wypadkow i zachorowan,
e krytyczna analiza informacji medialnych dotyczacych zdrowia i sportu.

2. Wiadomosci zwigzane z ksztalttowaniem sprawnos$ci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju
fizycznego:
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e pojecie sprawnosci fizycznej, parametry jego oceny, planowanie programu
aktywnosci fizycznej dostosowanego do indywidualnych potrzeb w zaleznosci od
okresu zycia i rodzaju wykonywanej pracy i réznych czynnikow,

e metody oraz zasob ¢wiczen ksztaltujace sprawnos¢ kondycyjng i koordynacyjna,

e sposoby samokontroli 1 samooceny sprawnosci fizycznej, testy,

e rola i znaczenie rozgrzewki oraz zasady jej przeprowadzania,

e rozwijanie sprawnosci fizycznej z wykorzystaniem réznorodnych przyrzadow
1 przybordw oraz warunkoéw terenowych,

e terminologia sportowa.

3. Wiadomosci zwigzane z organizacjg zaje¢ ruchowych:

e przepisy i sedziowanie poznanych form rekreacyjno-sportowych,

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

e zasady fair play oraz kulturalnego kibicowania,

e historia pitki recznej, sportu, olimpiad.

4. KSZTALTOWANIE POSTAW - EDUKACJA ZDROWOTNA

W zakresie ksztaltowania postaw program zaktada:

ukazywanie celowosci dbania o zdrowie wlasne 1 innych oraz branie
odpowiedzialnosci,

samodoskonalenie sprawnosci psychicznej w tym m.in. zwigkszanie poczucia whasnej
wartosci, wiary w siebie, podejmowania decyzji, przekazywanie informacji
zwrotnych, odbieranie krytyki, itp., przyczyny i skutki stereotypow i stygmatyzacji
0s6b chorych psychicznie,

ksztalttowanie nawykow higienicznych, badania profilaktyczne — samobadanie
i samokontrola zdrowia, prawa pacjenta,

zasady racjonalnego gospodarowania czasem,

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

planowanie projektow na wybrane tematy dotyczace zdrowia, pozyskiwanie
sojusznikow,

rozwijanie umiej¢tnosci odpowiedzialnego wspodtdzialania z partnerem i z zespotem,
wdrazanie do kulturalnego kibicowania, ksztaltowanie pozytywnych uczud
prospolecznych, zasada czystej gry w zyciu i sporcie,

rozwijanie postaw patriotycznych poprzez przekazywanie wiedzy o kulturze wlasnego
regionu 1 narodu oraz miejsca w integrujacej si¢ Europie,
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VI. OPIS ZALOZONYCH OSIAGNIEC UCZNIA :

1) PO ZAKONCZENIU IV ETAPU EDUKACJI

UCZEN POWINIEN:

1.

NGO

10.
11.

12.

13.

14.
15.

umie¢ dokona¢ samooceny potrzeb ruchowych na podstawie pomiaru podstawowych
wlasciwosci somatycznych 1 fizjologicznych oraz samokontroli sprawnosci fizycznej
za pomocg dowolnie wybranych testow

zna¢ 1 stosowac¢ zasady aktywnego wypoczynku mig¢dzy ¢wiczeniami, oraz ¢wiczen
relaksacyjnych,

zna¢ wplyw wysitku podczas pracy tlenowej i beztlenowej na zmiang parametrow
wydolno$ciowych organizmu,

umie¢ stosowaé ¢wiczenia ksztattujace prawidlowa postawe ciala oraz sprawno$é
fizyczna i ruchowa,

umie¢ przygotowac si¢ do zajec treningowych,

zna¢ sposoby zapobiegania kontuzjom,

umie¢ udzieli¢ pierwszej pomocy w sytuacjach urazowych,

potrafi¢ zorganizowa¢ i aktywnie uczestniczy¢ w indywidualnych i zespotowych
formach aktywnosci sportowej 1 turystycznej,

potrafi zorganizowa¢ i1 przeprowadzi¢ zajgcia sportowo-rekreacyjne z zakresu pitki
siatkowej 1 koszykowki oraz l.a,

wiedzie¢ jak wykorzysta¢ warunki terenowe do samodoskonalenia sprawnosci,
potrafi¢ przyja¢ odpowiedzialno$¢ za zdrowie swoje 1 innych (zwlaszcza
w przysztosci swojej rodziny).

stymulowac siebie 1 innych do aktywnego spedzania czasu wolnego, wyjasni¢ zwigzek
pomigdzy aktywnoscig fizyczng i zywieniem a dobrym samopoczuciem,

umie¢ omoOwi¢ sposoby zapobiegania chorobom cywilizacyjnym uwarunkowanym
niedostatkiem ruchu,

umie¢ wyjasni¢ na czym polega praca nad soba,

zna¢ podstawowe prawa pacjenta oraz co sam moze zrobi¢, aby tworzy¢ srodowisko
sprzyjajace zdrowiu.

2) POV ETAPIE SZKOLENIA SPECJALISTYCZNEGO

Po V etapie szkolenia specjalistycznego, zawodnik jest w pelni przygotowany pod wzgledem
sprawnosciowo-technicznym do kontynuowania kariery sportowej w kategorii seniora
w klubach I-szej i 11-giej ligi.

Konczac ten etap zawodnik powinien umie¢:

1.
2.
3.

o No gk

rozwigzywac w obronie sytuacje liczebnie rOwne 1 mniejsze,

wspoéldziata¢ w rozwigzywaniu sytuacji taktycznych w obronie i ataku,

wykorzysta¢ swoje umiejetnosci techniczno-taktyczne przeciwko réznym systemom
obrony,

stosowac¢ atak prostopadty,

stosowac atak prostopadly wigzacy — na zewnatrz i do $rodka,

stosowac¢ ponowienie ataku ze zmiang kierunku,

wspolpracowaé z partnerami na sgsiednich pozycjach,

zastosowac rozne warianty rzutowe w zaleznosci od sytuacji boiskowej,
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9. zastosowac podania w specyficznych sytuacjach gry (np. podanie z kozlem przez pole
karne 1 do zawodnika znajdujacego si¢ na obwodzie kota),

10. zagra¢ przynajmniej na dwoch pozycjach ataku 1 obrony,

11. bra¢ odpowiedzialno$¢ za indywidualne, grupowe i zespotowe zadania taktyczne
w obronie i w ataku,

12. wykona¢ atak wielopozycyjny ze zmiang miejsc w zadaniach grupowych
1 zespotowych,

13. stosowa¢ zasady indywidualnego i zespolowego atakowania szybkiego (Szybkie
wznowienie gry), przestrzega¢ taktycznych zasad w drugiego i trzeciego tempa ataku
szybkiego,

14. wspotpracowa¢ z bramkarzem przy organizacji ataku szybkiego 1 dzialan
defensywnych (np. blok).

15. Bramkarz powinien umie¢:

e stosowaé, w zalezno$ci od wysokoséci 1 miejsca rzutu pitki, techniki obrony
rzutow: gornych, potgornych, dolnych,

e ustawia¢ si¢ do pitki przy rzutach z pozycji skrzydtowego, obrotowego,
rozgrywajacego,

e ustawiac si¢ przy rzutach karnych i wolnych,

e wspoOtpracowac z obrona,

e stosowac podania krotkie i dlugie do ataku szybkiego.

Dodatkowo, po ukonczeniu szkoty $redniej, uczen moze uzyskacé:

- tytul instruktora pitki recznej,

- uprawnienia sedziego pitki reczne;.

Program zaklada umozliwienie uczestnictwa w zorganizowanych przez szkole np. przy
wspotudziale wojewodzkich ZPR, kursach sedziowskim i instruktorskim z zakresu pitki
recznej. Wymienione kursy moga rozpoczynac si¢ juz od klasy drugiej 1 przeznaczone sg dla
tych ucznidow, ktorzy chca rozwija¢ swoje zainteresowania réwniez poprzez uzyskanie
dodatkowych uprawnien.

VIl. PROCEDUDRY OSIAGANIA CELOW

1. Przy realizacji programu zaleca si¢ zaplanowanie 5 jednostek treningowych
w tygodniu, w tym 2 razy zaj¢cia o charakterze ogdlnorozwojowym.

2. Z kazdym rokiem nalezy zwigksza¢ intensywno$¢ 1 objgtos¢ Cwiczen
ogoblnorozwojowych jak i technicznych.

3. Nalezy przestrzega¢ zasad odnowy biologicznej zawodnika.

4. Celem niedopuszczenia do przecigzenia organizmu stosowac zasade réznorodnosci
w zakresie objetosci 1 intensywnosci treningu.

5. Nalezy dba¢ o wysoki poziom sprawnosci ogdlnej wychowankow, zwlaszcza
z zakresu umiejetnosci gimnastycznych.

6. Zaleca si¢ stosowanie zaje¢ rytmiczno-muzycznych jak aerobik i step aerobik
(prowadzonych przez specjalistg) wyrabiajacych orientacje, koncentracj¢ oraz
poprawiajacych koordynacj¢ ruchowa.

7. Zaleca si¢ wykorzystywanie zadan z zakresu innych dyscyplin sportowych réwniez
w zajeciach specjalistycznych z pitki reczne;.
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Dobdr tresci powinien by¢ taki, aby si¢ one wzajemnie wspieraly i uzupehiaty.

9. Wprowadza¢ duzo ¢wiczen w formie wspotzawodnictwa w celu wykorzystywania,
naturalnego w tym okresie rozwoju zawodnika, przejawu checi walki.

10. W treningu specjalistycznym stopniowa¢ intensywno$¢ az do startowej wlacznie
z uwzglednieniem cyklow i mikrocyklow treningowych.

11. Zaleca si¢ taczenie zadan technicznych i taktycznych z zakresu ataku pozycyjnego
z ¢wiczeniami sprawnos$ciowymi.

12. Duzy nacisk ktas¢ na forme¢ posrednig ataku szybkiego (drugie i trzecie tempo ataku
szybkiego).

13. Obrong 3:2:1, 5:1, traktowac jako etap wprowadzajacy do obrony docelowej 6:0 (KI.
1)}

14. Zaleca si¢ w okresie letnim przeprowadzaé zajecia biegowe w terenie otwartym np. na
stadionie la. (petna kontrola, korygowanie techniki biegu).

15. Zaleca si¢ przeprowadzenie testu INKF bezposrednio po zakonczeniu rozgrywek i po
letnim okresie przygotowawczym.

16. W rocznym cyklu szkoleniowym nalezy zapewni¢ przynajmniej dwa obozy
szkoleniowe - zimowy, letni. W ich programie, w zalezno$ci od warunkoéw bazowych,
uwzgledni¢ realizacj¢ zadan z zakresu sportow zimowych i letnich takich jak narty,
sanki, tyzwy, rowery, kajaki, ptywanie.

17. Zadania treningowe nalezy uatrakcyjnia¢ poprzez wykorzystywanie réznego rodzaju
przybordw 1 sprzetu sportowego.

18. Udziat w zawodach zgodnie z kalendarzem imprez sportowych.

19. Nalezy wykorzystywac podroze sportowe do zapoznawania ucznidow z kultura danego
regionu oraz do rozwijania ich wiedzy na temat kultury wtasnego narodu i jej miejsca
w integrujacej si¢ Europie.

20. Program powinien by¢ realizowany w pelnowymiarowej hali do pitki recznej
Z pelnym zabezpieczeniem w sprzet sportowy 1 sitownie.

21. Nalezy stworzy¢ uczniom warunki do uzyskania tytutu instruktora oraz sedziego pitki

rgcznej, poprzez organizacj¢ kursoOw szkoleniowych

VIII. METODY OCENY ZAMIERZONYCH OSIAGNIEC

Wszystkie oceny spetniaja swoje zadanie wtedy, gdy pozwalaja na stawianie diagnoz,
a przez to utatwiaja planowanie nastepnej pracy. Dlatego tez ocene sprawnosci ogolnej nalezy
dokonywaé¢ w oparciu o test INKF lub MTSF. Zdaniem autora, test INKF jest najbardziej
przydatny do oceny poziomu sprawnosci ogolnej pitkarza rgcznego. Wyniki testu INKF
pozwalajg trafnie oceni¢ sprawnosciowy i wolicjonalny poziom zawodnika oraz skuteczno$¢
stosowanych metod 1 $rodkéw treningowych przez nauczyciela. Najlepszym terminem na
jego przeprowadzenie jest czas po zakonczeniu okresu przygotowawczego (sierpien,
wrzesien). Za pomocg testu INKF otrzymujemy informacj¢ o indywidualnych brakach w
zakresie wytrzymatosci, szybkosci, skoczno$ci, mocy ramion i zwinnosci, a bieg na 300 m
daje informacje o nastawieniu zawodnika do walki sportowej.

Wydolno$¢ fizyczng zawodnika oceni¢ mozemy stosujac np. test norweski (BIP test)
lub bieg 12-minutowy (test Coopera), natomiast poziom opanowania elementow techniki, za
pomoca proby Czerwinskiego.

Przy ocenie elementow techniczno-taktycznych duze znaczenie ma prowadzenie
obserwacji indywidualnej zawodnika w trakcie zawodow kontrolnych lub mistrzowskich.
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Zapis ten pozwoli nam na ocen¢ skutecznos$ci rzutowej i efektywnosci gry. Ilos¢
popetnionych btedéw technicznych, rzutow nieskutecznych, da nam odpowiedZz o jego
przygotowaniu techniczno-sprawno$ciowym.

Z zakresu ksztalcenia ogodlnego (koszykowka, p. siatkowa, p. nozna, gimnastyka, la.)
oceny z wybranych umiejetnosci ruchowych dokonujemy stosujac sprawdziany opracowane
przez nauczyciela na zakonczenie danego dziatu tematycznego.

Proponowane formy oceniania zaktadaja wystawianie ocen na koniec semestru i na
koniec roku szkolnego i obejmuja:

e analize post¢pu sprawnos$ci ogélnej ucznia (test INKF, MTSF, BIP, test Coopera),
e analiz¢ umiejetnosci techniczno — taktycznych ucznia z zakresu pitki recznej,
e analize umiej¢tnoscei technicznych z wybranych dyscyplin sportowych - co najmniej

z dwoch poza pitka reczng 1 z jednej dyscypliny indywidualne;,

e analize:
frekwencji (systematyczno$¢),
aktywno$ci (zaangazowanie),
postaw (edukacja zdrowotna).
Ostatnie trzy skladowe oceny koncowej analizujemy na podstawie systemu plusow
1 minusow gromadzonych przez ucznia w czasie catego semestru. I tak:

Ocena za postep w zakresie sprawnosci i umiejetnosci gry na podstawie
przeprowadzanego na zakonczenie sezonu testu sprawnosci ogoélnej INKF 1 obserwacji
statystycznej:
- celujgca (6), poprawa wynikéw we wszystkich pieciu probach i ocenach gry,
- bardzo dobra (5), poprawa wynikéw w czterech probach bez obnizenia wyniku jedne;j
proby, poprawa oceny gry,
- dobra (4), poprawa wynikoéw trzech prob, obnizenie wyniku w co najwyzej jednej
probie, stabilizacja oceny gry,
- dostateczna (3), utrzymanie wynikow na tym samym poziomie w trzech probach,
a pogorszenie w dwdch probach, stabilizacja oceny gry,
- dopuszczajgca (2), uzyskanie wynikdw na tym samym poziomie w dwdch probach,
a obnizenie wynikow trzech prob i oceny gry,
- niedostateczna (1), obnizenie wynikow we wszystkich probach i w ocenie gry.

Ocena za aktywnos$¢ na zajeciach

celujgca (6), udziat we wszystkich zajeciach,

bardzo dobra (5), jedna nieobecnos¢ usprawiedliwiona,

dobry (4), dwie nieobecnosci nieusprawiedliwione,

dostateczna (3), trzy nieobecnosci nieusprawiedliwione,

- dopuszczajgca (2), cztery nieobecno$ci nieusprawiedliwione
niedostateczna (1), pig¢ i wigcej nicobecnosci nieusprawiedliwionych.

Ocena za postawe

- celujgca (6), same plusy,

- bardzo dobra (5), plusy z maksymalnie jednym minusem,
dobra (4), zdecydowana przewaga pluséw nad minusami,
dostateczna (3), minusy nieznacznie przewazajg nad plusami,
- dopuszczajgca (2), minusy zdecydowanie przewazaja nad plusami,
niedostateczna (1), same minusy.
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