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KSZTALTOWANIE CECH MOTORYCZNYCH
MtODYCH ZAWODNIKOW

Wydolnosc, sita, szybkosc, koordynacja

Program dofinansowania ze srodkéw Funduszu Rozwoju Kultury
Fizycznej w roku 2015 zadan zwigzanych ze szkoleniem mtodziezy
uzdolnionej sportowo w pitce recznej w osrodkach dziatajgcych ze

wsparciem jednostek samorzadu terytorialnego
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TEMATYKA ZAJEC

1. Wymogi nhowoczesnej gry
2. Efekty prawidtowego przygotowania sprawnosciowego

3. Ksztattowanie sprawnosci miesniowej i energetycznej w zaleznosci od
etapu szkolenia

4. Biologiczne uwarunkowania treningu

J

Sprawnosciowe wymogi w pitce recznej

6. Ksztattowanie zdolnosci kondycyjno-koordynacyjnych: wydolnosg, sita,
szybkos¢, koordynacja

7. Metody treningowe
8. Praktyka — propozycje cwiczen

2015-11-23
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Wymogi nowoczesnej gry

e wysoki poziom wyszkolenia technicznego jako czynnik warunkujgcy
widowiskowy charakter walki sportowej

e wysoki poziom sprawnosci fizycznej jako niezbedny warunek
do prowadzenia gry dynamicznej

2015-11-23
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Efekty prawidtowego przygotowania
SPrawnosciowego

ogdblne zwiekszenie poziomu zdolnosci motorycznych i funkcjonowania organizmu
zawodnika

wzrost skutecznosci dziatania podczas walki sportowej

skrocenie czasu nauki nowych elementow techniczno - taktycznych

szybsza regeneracja organizmu po treningu, zawodach sportowych czy kontuzji

* mniejsza podatnos¢ na zmeczenie fizyczne i psychiczne (koncentracja)

zapobieganie negatywnym skutkom stosowania jednostronnych obcigzen
specjalistycznych

2015-11-23
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Ksztattowanie sprawnosci miesniowej i energetyczne]
w zaleznosci od etapu szkolenia

Etap szkolenia

Sprawnos¢

miesniowa, zadania

Czas

Sprawnos¢
energetyczna

Czas

Sprawnosc¢ ogolna
(% udziat sSrodkow
treningowych)

Szkolenie
specjalistyczne
15-19 lat

Szkolenie
ukierunkowane
12-14 lat

Szkolenie
podstawowe
6-—11 lat

Trening sity i mocy (4 — 10

pow.)
Utrzymanie gibkosci.

Wytrzymatosé sitowa,
obcigzenie srednie (10
pow.). Nauka techniki
wykonywania ¢w. ze
sztanga.

Utrzymanie gibkosci.

Cwiczenia:
- wyk. z oporem
wiasnego ciafa
- gibkosciowe

Profilaktyka zdrowotna.

45 — 60 min 3 — 4x
w tygodniu

30 — 40 min 3 - 4x
w tygodniu

15 - 20 min 3x
w tygodniu

Trening na granicy progu
przemian beztlenowych
(Srednie, dtugie i krétkie
interwaty).

Trening interwatowy
(wprowadzanie Sredniego
i dfugiego czasu).

Gry i zabawy o akcencie
sprawnosciowym.

6 — 8 godz./tyg.

4 -6 godz./tyg.

do 4 godz./tyg.

40

60 - 50

80

2015-11-23
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Biologiczne uwarunkowania treningu

ZWIAZEK PILKI RECZNEJ
W POLSCE

Okresy sensytywnych faz rozwoju zdolnosci motorycznych wg Raczka

Zdolnosci koordynacyjne

Zdolnosci kondycyjne

Wiek

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

Wiek

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

Zdolnos¢é
dostosowania
motorycznego

Réwnowaga

Zdolnos¢
roznicowania
ruchow

Zdolnos¢ reakgji
na bodzce
akustyczne
i optyczne

Zdolnos¢
orientacji
przestrzennej

Zdolnos¢
rytmicznego
wykonywania
ruchéw

Zdolnos¢
skoordynowania

5rychéw w czasie

O~

Wytrzymatos
tlenowa

O~

Wytrzymato$
beztlenowa

Sita szybka

Sita
maksymalna

Szybkosé
ruchu

Szybkos¢
ruchéw
cyklicznych

Gibkos¢
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Biologiczne uwarunkowania treningu

@ Skuteczne ksztattowanie zdolnosci motorycznych polega na podejmowaniu
planowych i systematycznych dziatan uwzgledniajacych kierunek i rytm
rozwoju biologicznego zawodnika.
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Sprawnosciowe wymogi w pitce recznej
e wytrzymatosc szybkosciowa

e Sita

e koordynacja ruchowa

2015-11-23
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Sprawnosciowe Wymogi W pitce recznej

Szacunkowe wymogi w zakresie sprawnosci energetycznej i miesniowej dla pitki recznej

(N - niska, U - umiarkowana, W - wysoka)

Sprawnos¢ energetyczna Sprawnos¢ miesniowa
Sport
tlenowa STA gibkos¢ sifa wytrZ}/’- szybkos¢ moc
nowa matosc
Pitka reczna U-w W U U U-w W U-w

2015-11-23
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ZDOLNOSCI KONDYCYJNE

Wydolnosc

= wydolnosc¢ (czynnik genetyczny)

— okresla stopienn wykorzystania tego potencjatu energetycznego

=8 wytrzymaioéc' (sktadowa przygotowania sprawnosciowego)

— to zdolnos¢ do wykonywania dtugotrwatego wysitku bez spadku

intensywnosci (jakoS¢ pracy)

2015-11-23
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Wydolnosc¢

2015-11-

wydolnosc

/\

tlenowa: beztlenowa:
- moc - mocC
- pojemnos¢ - pojemnos¢

N

{ glikolityczna

LG

23

fosfagenowa J

11
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Trening wydolnosci fizycznej

“"  Kolejnos¢ postepowania w ksztattowaniu wydolnosci fizycznej:

wytrzymatosé tlenowa (W)

- moc tlenowa (W)

- wytrzymatosc glikolityczna dtugiego czasu (U)
- moc glikolityczna (U)

- wytrzymatosc glikolityczna dtugiego czasu (S)
- moc fosfagenowa (S)

- wytrzymatosc¢ fosfagenowa (S)

2015-11-23
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Tre

ning wydolnosci fizycznej

% Trening mocy i pojemnosci

2015-11-23

Strefy czasowe ksztattowania mocy i pojemnosci (strefy mieszane)
0" - 6" - moc beztlenowa (ATP - fosfokreatyna)
6" - 20" - pojemnos¢ (ATP - fosfokreatyna) + moc mlekowa
20" - 45" - moc mlekowa
45" - 2' - pojemnos¢ mlekowa
2' - 3' - pojemnos¢ mlekowa + moc tlenowa
3'-30'- moc tlenowa

> 30' - pojemnos¢ tlenowa

13
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Trening wydolnosci fizycznej

% Proporcje tlenowej i beztlenowej produkcji energii ATP

Maksymalny
czas
wykonywa-
nego wysitku

% Beztlenowe % Tlenowe

% Udziat ATP w wybranych dystansach

1-3 sec 100 0

10 sec 90 10 Dystans ATP-PC Glikogen tlenowe
30 sek 80 20 400 m 40 55 5

1 min 70 30 800 m 10 60 30

2 min 60 40 1,5 km 5 35 60

4 min 35 65 5 km 2 28 70
10 min 15 85

30 min 5 95
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Metody oceny wydolnosci

Ocena wydolnosci tlenowe; Ocena wydolnosci beztlenowej
* Laboratoryjne testy wysitkowe: * Laboratoryjne testy wysitkowe:
- bieg na biezni ruchomej - test Quebec 10 sek. maksymalny
_ _ _ wysitek na cykloergometrze
* Nielaboratoryjne testy wysitkowe: rowerowym (moc i pojemnosé
fosfokreatyny)

- test Coopera

- BIP - test Wingate — 30 sek. wysitek,
maksymalny wysitek na
cykloergometrze rowerowym (moc
procesow glikolizy)

2015-11-23 15
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ZDOLNOSCI KONDYCYJNE
Sita

“ Sita - zdolnos¢ do pokonywania oporow zewnetrznych lub
przeciwstawiania sie nim

2015-11-23
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/DOLNOSCI KONDYCYJNE - Sita

Ksztaftowanie sity w zaleznosci od Wiek trenujgcych

Osoby doroste

Etap 3
15-19 lat

2. Cwiczenia na przyrzadach i ze sztanga o umiarkowanym oporze
30-40% CM — rozwijanie wytrzymatosci

Etap 2
12 - 14 lat

1. Nauka poprawnej techniki wykonywania ¢wiczen ze sztanggina
maszynach sitowych.

Etap 1
6-11 lat

17



ﬁ ZPRP |iaespmsecae
ZDOLNOSCI KONDYCYINE - Sita

Wskazowki dotyczgce planowania

* Planowanie treningu sitowego dotyczy:

2015-11-23

doboru ¢wiczen (gtdwne, pomocnicze, uzupetniajgce)
wielkosci pokonywanego oporu

liczby powtdrzen ¢wiczenia w jednej serii

liczby serii

czasu i charakteru przerw miedzy seriami

liczby treningéw w tygodniu

18
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vd

DOLNOSCI KONDYCYJNE -Sita

Trening rozwoju sity (trzeci etap szkolenia sportowego)

Poczatkujacy Srednio zaawansowany

50 - 60% CM

10 - 15 powtdrzen

8-12 ¢wiczen (uwzgledniajgc éw.: gtéwne,

60 - 70% CM
8 — 12 powtodrzen

8 — 10 ¢éwiczen (uwzgledniajgc éw.: gtdwne,

pomocnicze i uzupetniajgce) pomocnicze i uzupetniajgce)

2 serie -

1- 2 x tygodniowo -

odpoczynek 2 min. -

tempo pracy umiarkowana :

2015-11-23

2-3 serii
2 — 3 x tygodniowo
odpoczynek 2-4min.

tempo pracy umiarkowana/szybka

19
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ZDOLNOSCI KONDYCYJNE - Sita

Trening rozwoju mocy (trzeci etap szkolenia sportowego)

Poczatkujacy
- 60 %(1s), 40%(2s) CM
- 10-15(1s), 6(2) powtdrzen

- 8-12 c¢wiczen (uwzgledniajgc éw.: gtdwne,

pomocnicze i uzupetniajgce)
- 2 serie

- 1- 2 x tygodniowo

- odpoczynek po catym obwodzie 2-3 min.

tempo pracy umiarkowana/szybka

2015-11-23

Srednio zaawansowany

70%(1s), 60%(2s), 50%(3s) CM
8 —12(1s), 4(2s), 6(3s) powtodrzen

8 — 10 éwiczen (uwzgledniajgc éw.: gtdwne,

pomocnicze i uzupetniajgce)
2-3 serii

2 — 3 x tygodniowo
odpoczynek 2-4min.

tempo pracy umiarkowana/szybka

20
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Ksztattowanie sity miesni nog na poszczegolnych
etapach szkolenia

zenia
z zaplanowanym

obcigzeniem
iczenia ze sztangq z (potprzysiad, przysiad,
dodatkowym obcigzeniem wspiecie, wejscie i zejscie
(30-40% CM). na podwyzszenie,
wypadly.

2. Cwiczenia
skocznosciowe na
zmiennym podtozu

. Nauka techniki i ztozonym poziomie
i doskonalenie koordynacji.

w cwiczeniach o niskim
poziomie koordynacji.

1. Doskonalenie techniki
wykonania - ¢wiczenia ze

1. Nauczanie sztangq bez dodatkowego
(zapoznawanie) poprzez obcigzenia.
gry i zabawy.

2015-11-23
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ZDOLNOSCI KONDYCYJNE - Szybkosd

& Szybkosé - zdolnos¢ do wykonywania ruchow w jak najkrotszym
czasie

2015-11-23

22
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ZDOLNOSCI KONDYCYJNE - Szybkos¢

Ocena predyspozycji szybkosciowych zawodnika

Ocena wyskoku dosieznego jako szacunku sktadu miesni

Niski odsetek Sredni odsetek Wysoki odsetek
Wiek i pte¢ widkien widkien widkien
szybkokurczliwych szybkokurczliwych szybkokurczliwych
Ponizej 14 lat mezczyzni ponizej 38 cm 38-51 powyzej 51
Ponizej 14 lat kobiety ponizej 20 cm 20-30 powyzej 30
Powyzej 15 lat mezczyzni ponizej 43 cm 43 - 58 powyzej 58
Powyzej 15 lat kobiety ponizej 25 cm 25-38 powyzej 38
Ponizej 14 lat mezczyzni ponizej 38 cm 38-51 powyzej 51

2015-11-23
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ZDOLNOSCI KONDYCYINE - Szybkos¢

e Sktadowe szybkosci: e Szybkosci zawodnika zalezy od:
- czas reakcji - struktury miesni (czynnik
- czestotliwoéé ruchow genetyczny)
- czas pojedynczego ruchu - mocy anareobowej

- koordynacji

2015-11-23
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ZDOLNOSCI KONDYCYJNE

Trening szybkosci

¥ Szybkos¢ mozemy doskonali¢ poprzez:

doskonalenie czasu reakcji na bodziec

doskonalenie wielkosci przyspieszenia (czas pojedynczego ruchu, np. rzut z podtoza)

zwiekszanie tempa lub liczby krokow w jednostce czasu (czestotliwos¢ ruchéw
w jednostce czasu np. zwod podwadjny, zwod pojedynczy z przetozeniem reki zakoriczony rzutem)

doskonalenie wytrzymatosci szybkosciowej (dtugotrwaty wysitek o zmiennym
charakterze , np. atak szybki i powrdt, starty, przyspieszenia)

2015-11-23
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ZDOLNOSCI KONDYCYJNE

Poziomy ksztattowania szybkosci

2015-11-23

4 )
IV. TRENING SZYBKOSCIOWY

Intensywno$¢ maksymalna (95 — 100% HR max)
N . 4
é lll. TRENING BEZTLENOWY N

Zwiekszanie sprawnosci energetycznej
beztlenowej (przesuwanie progu

mleczanowego, 90 — 94% HR max)

-
\
(

A

Il. TRENING PROGU MLECZANOWEGO

Wysoka intensywnos¢ (85 — 89% HR max).
Praca w gérnej granicy obszaru tlenowego.

\

NS

(
I. PODSTAWA TLENOWA

Trening o niskiej intensywnosci, dtugi czas
trwania (70-84% HR max)

S J

26
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ZDOLNOSCI KONDYCYJNE - Szybkos¢

Uwagi do treningu o maksymalnej lub submaksymalnej intensywnosci

‘¥ Pamietaj ze:
- technika ¢wiczenia winna zapewnia¢ wykonanie ruchu z predkoscig krancowa

- wykonywanie ruchdéw o krarnicowej predkosci nie moze zaburzac prawidtowej techniki ich

wykonania

- czas trwania ¢wiczenia nalezy dobierac¢ w taki sposdb, by intensywnos¢ wysitku nie

ulegata zmniejszaniu pod wptywem zmeczenia.

2015-11-23 27
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ZDOLNOSCI KONDYCYINE - Szybkos¢

% Zadania treningu wspomagajgcego:
- podnoszenie potencjatu sitowego (moc)

- ksztattowanie skocznosci

2015-11-23
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ZDOLNOSCI KONDYCYJNE

Planowanie treningu szybkosciowego ze szczegolnym uwzglednieniem sprawnosci
motorycznej nog

e QOkres przygotowawczy

* PN - szyb koS¢ (wysitki maksymalne 4 — 6 sek. petne przerwy wypoczynkowe)

* WT — praca NN (np. niskie ptotki, drabinki koordynacyjne, stepy)

« SR —technika biegu (skipy A, B, C, skipy na ptotkach niskich)

e CZ - wytrzymatosc szybkosciowa ( np. z pitkami w zaleznosci jaki etap przygotowar)
* PT—praca NN —wg programu WT

« SO —technika biegu — wg programu SR

2015-11-23 29
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ZDOLNOSCI KOORDYNACYJNE

%= Koordynacja ruchowa jest to zdolnosc¢
do wykonywania ztozonych przestrzennie
i czasowo ruchow, przestawienia sie
z jednych zadan ruchowych na inne, jak
rowniez rozwigzywanie nowych,
nieoczekiwanie pojawiajgcych sie sytuacji
ruchowych.

2015-11-23

Koordynacja

9

b

Zdolnosc¢

sterowania ruchem

Zdolnos¢ adaptaciji

motorycznej

.

Zdolnos¢ uczenia

sie ruchu

30
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/asady rozwijania zdolnosci koordynacyjnych

* wprowadzaj nowe, nieznane ¢wiczenia

* dobieraj rozne warunki wykonywania ¢wiczen

* wykorzystuj ¢wiczenia "lustrzane"

* t3cz zadania w roznorakie tancuchy ruchowe

* zmieniaj techniki wykonywania zadan

 wprowadzaj okresowo dodatkowe utrudnienia (np. bieg przez ptotki z pateczka sztafetowsa)
* zmieniaj przestrzenne warunki wykonania ruchu (np. wyzsze ptotki, krétszy rozbieg)
 wprowadzaj dodatkowe obcigzenia zewnetrzne

e zmieniaj srodowisko ¢wiczen (np. hala, las, boisko, plaza)

2015-11-23
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Metody treningowe

I{ SILA ‘ - WYTRZYMALOSC
—/powtérzeniowa\ # powtdrzeniowa
— interwatowa — interwatowa

. metody
-|  Zmienna " nieprzerywane

- Zzmienna
2015-11-23

SZYBKOSC

— zmienna

—— powtodrzeniowa

32
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Praktyka - propozycje ¢wiczen

Ksztattowanie szybkosci z elementami techniki:
A: silne podania potgodrne
B: bieg z koztowaniem pitki zakoriczony rzutem

2015-11==s

33



| ZWIAZEK PILKI RECZNEJ
' W POLSCE

- propozycje cwiczen

Praktyka

Ksztattowanie szybkosci z elementami techniki:

'Ak'p\
A: \ o
\

bieg z koztowaniem
pitki zakonczony rzutem
na bramke

S

T

- N T o
P T —
4
: s
2015-11-23 kel

N
\
o

\K j/
N — W
e S

sprint | ,

sprmt —

AN

B:

dtugie silne
podanie

W przeciwny
sektor boiska
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Praktyka - propozycje cwiczen

Fragment gry 2x1 w bocznych sektorach

- technika z pitka

- wytrzymatosc¢ szybkosciowa
- 3 serie po 5 powtdrzen

W serii

- technika z pitka

- wytrzymatosc
szybkosciowa

- 3 serie po 5 powtdrzen
W serii

35
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