Jézef Kulik,

OSROD KI Krystyna Kulik
SZKOLENIOWE
PILKI RECZNE]

PROGRAM WYCHOWANIA FIZYCZNEGO I
SZKOLENIA SPORTOWEGO W GIMNAZJUM [ LICEUM
SPORTOWYM iy
0 O PROFILU PILKI RECZNEJ CZESC ]
dedykowany oddziatom sportowym, szkotom 7 KLASA SZKOLY
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osrodkom szkolenia w pilce recznej GIMNAZJUM

Do roku 2019/2020 nazewnictwo w programie powinno zostaé zmienione

odpowiednio:
e Iklasa gimnazjum na VII klasa szkoly podstawowej;

Il klasa gimnazjum na VII klasa szkoly podstawowej;
I klasa gimnazjum na I klasa ponadgimnazjaina;
I klasa ponadgimnazjalna na II klasa ponadgimnazjalna;
1T kiasa ponadgimnazjalna na III klasa ponadgimnazjalna;
Il klasa ponadgimnazjalna na IV klasa ponadgimnazjalna.
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O AUTORACH

Jézef Kulik — absolwent Akademii Wychowania Fizycznego w Gdanisku, trener pitki recznej
klasy mistrzowskiej, nauczyciel wychowania fizycznego w  Zespole  Szkot
Ponadgimnazjaloych nr 10 w Lodzi. Posiada dhugoletnie do§wiadczenie zawodowe w pracy
trenerskiej z zespotami mlodziezowymi i seniorskimi zaréwno w Polsce jak i w Niemczech.
Trener klasy sportowej o profilu pitki recznej w liceum i gimnazjum. Wspolautor Programu
wychowania fizycznego w liceum sportowym o profilu pilki recznej, zatwierdzonego przez
MENiIS w 2004 roku. Prowadzi szkolenia dla nauczycieli wychowania fizycznego todzkich
szkét oraz ogblnopolskie kursokonferencje dla treneréw pitki recznej. Byly zawodnik
ChKS L6dZ oraz KS Anilana £6dZ.

Krystyna Kulik — absolwentka Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie, trener IT
klasy, nauczyciel wychowania fizycznego w Zespole Szko6t Ogéinoksztatcacych nr 5 w Lodzi,
doradca metodyczny Lodzkiego Centrum Doskonalenia Nauczycieli i Ksztalcenia
Praktycznego. Prowadzita szkolenia dla nauczycieli wychowania fizycznego i rad
pedagogicznych 16dzkich szkét. Wspdtautorka Programu wychowania fizycznego w liceum
sportowym o profilu pilki recznej, zatwierdzonego przez MENIS w 2004 roku i innych
innowacji pedagogicznych o charakterze programowym. W latach siedemdziesiatych

reprezentantka Polski w pilce siatkowe;.
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» Sport jest czeSciq dziedzictwa kaidego czlowieka, nic nigdy go nie zastqpi”
Pierre de Coubertain

1. WSTEP

Przetom XX i XXI wieku przynidst ze sobg duzy postep w rozwoju wiedzy i techniki,
ktory wplynal na tempo zmian w wielu dziedzinach Zycia spolecznego. Dla nas nauczycieli,
szczegOlnie istotne sg przeobrazenia dokonujace si¢ we wszystkich sferach zwiazanych
z ksztalceniem 1 wychowaniem. Przemiany dokonujace si¢ w polskiej o$wiacie stawiaja
nauczycieli wobec koniecznoSci weryfikacii dotychczasowych sposobéw  ksztatcenia
oraz poszukiwania nowych, whasnych metod. Wiedza i umiejetnoéci zdobyte podczas studidw
staja sig¢ jedynie punktem wyjscia do zmagad z praca i wstepem do szeroko pojetego
samoksztalcenia, ktére przebiegaé powinno systematycznie, pod katem stale zmieniajacych
si¢ potrzeb. Na wspélczesnej szkole spoczywa obowigzek podejmowania wcigz nowych
przedsigwzieé, ktére maja sprostaé nie tylko aktualnym spolecznym oczekiwaniom
ale i zainteresowaniom ucznia. Tworzenie klas i szkét sportowych jest przykladem takich
przedsigwzieé. Maja one na celu zaspokojenie potrzeb edukacyjnych uczniéw szczegdlnie
uzdolnionych sportowo i daja mozliwo§é pelniejszego rozwoju ich kierunkowych
predyspozycji. Profesor Kazimierz Denek w 1997 roku napisat:

»wyzwaniom XXI wieku moze sprosta¢ tylko czlowiek odpowiednio wychowany,
wielostronnie wyksztalcony i kompetentny (wiek XXI bedzie wiekiem kompetencii)
samodzielny, zdolny do mySlenia w kategoriach innowacyjnych 1 altematywnych, sprawny,
wrazliwy na warto$ci, uznajacy je za drogowskazy postgpowania w zyciu, czyli pelny.”
Diatego tez wspélczesny nauczyciel, aby méc ksztattowaé kompetencje ucznia powinien sam
by¢ czlowiekiem ,,petnym” i kompetentnym, dazy¢ do osiagnigeia takiego poziomu wiedzy,
umiejetnosel, dyspozycji sprawnoSciowych i uznawanych wartodci, ktére zagwarantuja
skuteczng realizacje zatozonych celéw.

Szczegdlnie wazne jest to w przypadku nauczycieli sportu czyli trenerdw, zwlaszeza
grup mitodziezowych, realizujacych zloZzony proces pedagogiczny jakim jest trening. Trener
jest tworcg i animatorem tego procesu, w kiérym poprzez nauczanie, doskonalenie,
wychowanie, udzial w zawodach oraz bardzo istotny - proces odnowy i wypoczynku, wptywa
na ksztalcenie i doskonalenie u zawodnika cech, umiejetnosci, sprawnosci i zdolnoéci
potrzebnych w danej dyscyplinie sportu. O pracy trenera $wiadcza rezultaty osiagane przez
jego podopiecznych, ale to nie tylko one sg wykladnikiem jego mozliwosci. Praktyka Zycia
codziennego pokazuje, ze ogromne znaczenie dla rozwoju miodego czlowieka maja jego
relacje z trenerem. Prezentowane przez trenera warto§ci moralne, osobowosé, wiedza,
i umiejetnosci wplywajg na ksztaltowanie sig postaw i zachowar wychowanka. Staje sig on
wzorcem 1 czgsto jedynym autorytetem w Zyciu milodego sportowca, bo jak pisze
w ,Autorytecie trenera” Bogdan Lemanowicz: ,samo uprawianie sportu — bez
odpowiedniego  oddziatywania wychowawczego - nie ksztattuje |, samoczynnie”
wartoSciowego czlowieka. (...) Wielu zawodnikéw  odchodzi od sportu nie osiagnawszy
znaczacych wynikéw, a mimo to do konca Zycia czuja sie wychowankami swojego trenera.
(...) Trener musi byC autorytetem. Jest nauczycielem, duzo czgéciej nasladowanym przez
swych zawodnikow niz nauczyciele szkolni. Na$ladownictwo to nie ogranicza sie tylko do
dzialalnosci sportowo ruchowej, ale réwniez sg to gesty, stowa, zachowania. Trener musi
wiec by¢ dobrym pedagogiem, znaé zasady procesu treningowego, znaé siebie, a przede
wszystkim zna¢ swych zawodnikéw - ucznidw oraz sposoby komunikowania sie z nimi. »

Niestety bywa tez tak, ze brak umiejetnoécei z zakresu np. planowania pracy, niecheé
trenera do zmian wyraZajaca si¢ postaws ,ja wiem najlepiej,” poshigiwanie sie



nieadekwatnymi do potrzeb metodami pracy, prezentowanie manierycznego stylu zachowar,
powoduje, ze miody cziowiek rezygnuje z préby wlasnych sit w jednej z najszlachetniejszych
i najtrudniejszych aktywnosci Zyciowych jakim jest trening sportowy.

Swiadomo$é tej odpowiedzialnosci oraz roli jaka pelni sport w ksztaltowaniu postaw
i systemu wartoSci mlodego pokolenia, jest wystarczajacym powodem, aby 2adaé
od treneréw ustawicznego doskonalenia si¢ w celu zwigkszania swoich kompetenci,
skutecznosei 1 jakosci dzialania na miare XXI wieku.

Pomimo zawsze ogromnej presji na wynik, celem sportu szkolnego i jednoczesnie sensem
pracy trenera szkolnych grup miodziezowych, powinno byé ksztaltowanie u wychowankéw
pozqdanych postaw i zachowan oraz systematyczne zwigkszanie poziomu 0gélnej sprawnosci
Sfizycznej, co gwarantuje lepszq jakosé zZycia w przysziosci.

Proponowany program ma za zadanie ksztaltowanie nie tylko konkretnych
umiejgtnosei techniczno-taktycznych z zakresu pitki recznej pozwalajacych na osiaganie
wysokich wynikéw w rywalizacji sportowej, ale i ksztaltowanie aktywnych postaw do
zdrowia 1 sprawno$ci fizycznej tak, aby uczefi cheial, potrafit oraz wiedzial jak, samodzielnie
1 aktywnie uczestniczyé w kulturze fizycznej w przyszioéci, juz po zakoficzeniu 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 polaczenia w jednym dokumencie programowym treci i celéw
wychowania fizycznego 1 szkolenia sportowego z zakresu konkretnej dyscypliny sportowe;.
Jest spdjny z ,,Programem wychowania fizycznego dla liceum sportowego o profilu pithi
recznej” 1 posiada podobna budowe i uklad treSci. Tworzy caloiciowa propozycje
programowg dla zajeé z wychowania fizycznego ukierunkowanych na rozwijanie uzdolnien
i zainteresowan sportowych uczniéw na 11l etapie edukacji.

Majac na uwadze fakt, Ze ,,nie ma wychowania bez wychowania fizycznego” (Deklaracja
Madrycka EUPEA), autorzy sa przekonani, ze skuteczno§é realizacji zadafh programowych
zalezy w duzym stopniu od osobowosci nauczyciela — trenera, okreSlanej poziomem
czynnik6éw determinujacych jego autorytet takich jak: rzetelna wiedza, pracowitosé,
sumienno$¢ w wypelnianiu obowigzk6w, takt w postepowaniu, Na bazie rozumienia
znaczenia i roli sporty w procesie dydaktyczno-wychowawczym milodziezy oraz §wiadomej
celéw, odpowiednio zorganizowanej i zaplanowanej pracy, program ten moze stanowid
narzgdzie w ksztaltowaniu pozadanych postaw, kompetencji kluczowych i umiejetnosci
sportowych uczniow.

Szkolenie sportowe, w odrdznieniu od czterech etapéw edukacyjnych w ksztalceniu
ogblnym, zostalo przez Zwiazek Pilki Recznej podzielone na sze$é etapdéw w edukacii
sportowe;:

« letap - gry i zabawy ukierunkowane na pitke reczng, — klasy I — IV (wiek 8§ — 11 lat),

e Iletap - wezesna specjalizacia, klasy V — VI (wiek 12 — 13 lat),

o Il etap - diagnozowanie i trening ukierunkowany - Klasy VII szkoly podstawowej —

I gimnazjum (wick 14 — 15 laf),

o IV etap - wsigpna specjalizacja — klasa HI gimnazjum i I liceum (wiek 16 ~ 17 lat),

kategoria juniora mlodszego,

» Vetap - szkolenie specjalistyczne — klasy II - I liceum (wiek 18 — 19 lat), kategoria

juniora starszego,

e VIetap — mistrzowski (od 19 roku zycia).

Program obejmuje zatem II 1 IV etap szkolenia sportowego i przeznaczony jest
do realizacji w klasach i szkolach sportowych na II etapie edukacji, na poziomie VII klasy
szkoly podstawowej i 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 ksztalcenia ogdlnego.

Niniejszy program zaklada realizacje programu bez zaje¢ do wyboru. W programie
uwzgledniono nastgpujacy 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 zajeé do wyboru

, | 3tygodnie |
_ dydaktyczne |

Wybér organizacyjny realizacji programu nauczania z wychowania fizycznego bez zajeé
do wyboru wynika z ukierunkowanego rozwijania uzdolnied uczniéw 1 nie przekresla
zaspokajania zainteresowan i motywacji uczniéw.



Przykladowy podzial godzin na realizacje podstawy programowej i szkolenia
sportowego w III etapie edukacyjnym
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Oferta nauki w I klasie sportowej o profilu pitki recznej w gimnazjum powinna dotyczyé

ucznidw:

e objetych planowym szkoleniem w szkolach podstawowych,

» nieobjgtych wczesniejszym szkoleniem, ale chetnych, uzdolnionych ruchowo
i posiadajacych odpowiednie predyspozycje do uprawiania tej dyscypliny.

Nabor powinien odby¢ sig droga diagnozowania poprzez:

« sprawnosciowy test kwalifikacyiny do I klasy gimnazjum, badania lekarskie,

» oraz poprzedzony takimi dziataniami jak:

- 10ZmMowy z nauczycielami wychowania fizycznego w szkotach podstawowych,

- obserwacja uczniéw w czasie zajeé lekeyjnych i pozalekeyjnych,

- obserwacja zawoddw szkolnych i miedzyszkolnych.

Uczniowie zakwalifikowani do klas i szkdél sportowych, szkdl mistrzostwa
sportowego, powinni posiada¢ zgode rodzicéw oraz pozytywng opini¢ lekarza. Prowadzacy
zajecia musza legitymowaé sig¢ dyplomem ukoAczenia studiéw wyizszych z zakresu
wychowania fizycznego oraz uprawnieniami trenera lub instruktora ze specjalnosciq pifki
reeznej. Realizacja programu wymaga réwniez odpowiedniej bazy treningowej: hali
sportowej 2 pelnowymiarowym boiskiem do gry w pitke reczna, silownig oraz miejsca do
treningu lekkoatletycznego (najlepiej stadion lekkoatletyczny).

W ramach rocznego programu szkolenia sportowego zaklada si¢ zorganizowanie dla
uczniéw dwoch obozéw szkoleniowych, letniego i zimowego. W programie letnich obozow
sportowych nalezy uwzglednic zajecia z zakresu sportdw wodnych jak np. kajaki, ptywanie,
a zima — z zakresu sportdw zimowych takich jak lyzwiarstwo czy narciarstwo.

Autorzy programu kiada duzy nacisk na systematyczne ksztaltowanie umiejgtnosci

z zakresu sprawnosci ogolnej, zwlaszeza gimnastycznej, uwazajac ja nie tylko za szczegdlnie
istotng w rozwoju psychoruchowym milodego czlowieka, ale znaczaco wspomagajaca
specjalistyczne szkolenie ukierunkowane na pilke reczna.
W trakcie realizacji procesu szkolenia sportowego zalecamy:

e systematyczne doskonalenie sprawno$ci gimnastycznej w zakresie podstawowych
umiejgtnosci akrobatycznych (budowa prostych piramid, przerzuty, przewroty, stanie
na RR, wychwyt z karku itp.) i éwiczen na przyrzadach (skrzynia, koziot, trampolina,
drazek)

+ w doskonaleniu umiejetnosei technicznych gry w pitke reczna - laczenie zadan
w formie $cistej z zadaniami sprawnosciowymi,

+ stosowanie aerobiku i step aerobiku jako giéwnej metody doskonalenia koordynacii
ruchowej (szczegblnie polecamy w grupach chlopcow).

Zajecia z aerobiku powinna przeprowadzad osoba specjalizujaca si¢ w tej dziedzinie.

Cele szczegélowe okreSlaja oczekiwane osiagniecia ucznia i shuzg realizacji tresci
ksztalcenia w nastepujacych dziatach programowych:
L. Sprawnos¢ kondycyjno-koordynacyjna. Zdrowie.
II.  Umiejetnosci o charakterze rekreacyjno-sportowym - zespolowe wspéldziatanie
w grach sportowych.
HI.  Technika i taktyka pitki recznej
IV.  Przekaz wiadomodci i ksztaltowanie postaw

Program moze by¢ realizowany réwnieZ w klasach niesportowych, po przystosowaniu
do potrzeb, warunkéw i mozliwo$ci danej grupy przez nauczyciela wychowania fizycznego.
Nauczyciele-trenerzy tworza wlasne, roczne plany pracy dla kazdej klasy, wedhg
przeprowadzonej diagnozy potrzeb 1 mozliwoécl ucznidw, przeznaczajac odpowiednia ilosé
godzin na poszczegdlne dzialy programowe i cykle zajet.



. CELE OGOLNE

Wdrazanie mlodziezy do calozyciowego, samodzielnego i przynoszacego satysfakcie
uczestnictwa w kulturze fizycznej.

Wspomaganie harmonijnego rozwoju psychofizycznego mlodziezy.

Rozwijanie zainteresowan i uzdolnien sportowych ucznidw,

Wspomaganie procesu wychowawczego miodego pokolenia - zapobieganie
negatywnym skutkom braku wladciwego zagospodarowania czasu wolnego.
Wspomaganie rozwoju pitki recznej w Polsce w kontekécie jej olimpijskich tradycji
1 ostatnich sukceséw narodowej reprezentacii.

Upowszechnianie pitki recznej jako alternatywnej formy ruchu na zajeciach
pozalekcyinych i pozaszkolnych.

CELE KSZTALCENIA

Ksztaltowanie podstawowych umiejetnoSci technicznych i taktycznych gier

ze szezegOinym uwzglednieniem pitki recznej.

Ksztaltowanie dazen ucznia do osiagnigcia mistrzostwa sportowego w pilce recznej.

Ksztaltowanie umiejetnosci laczenia 1 samodzielnego stosowania w praktyce

wiadomosci z réznych dziedzin wiedzy w zakresie:

- organizacji pracy i wypoczynku,

- aktywnoéci fizycznej 1 zdrowia czlowieka,

- samokontroli biezacego stanu organizmu na podstawie prostych préb
czynnosciowych 1 pomiaru tetna

- dbalosci o prawidlowsg postawe,

- zasad higieny,

- diagnozowania wlasnej sprawnoéci fizycznej i umiejetnoéei ruchowych.

Wplywanie na rozw¢j osobowosciowy ucznia z uwzglednieniem jego indywidualnych

mozliwosci  psychofizycznych w  szezegblnoSci  zdolno$ci  koordynacyjno -

kondycyjnych.

Ksztaltowanie w oparciu o wartosci tkwiace w sporcie postaw moralnych

1 spolecznych oraz umiejetnosci kluczowych:

- efektywnego wspodldziatania w zespole i pracy w grupie,

- budowania wiezi miedzyludzkich,

- skutecznego porozumiewania sie,

- podejmowania indywidualnych i grupowych decyzji,

- skutecznego dzialania na gruncie zachowania obowiazujacych norm, poznawanie
przepisow i zasad réznych gier,

- planowania, organizowania wlasnych dzialan i przyjmowania za nie coraz
wigkszej odpowiedzialnoéci,

- prezentacji siebie 1 publicznych wystapien,

- stosowania zasad fair play,

- kulturalnego kibicowania.

Ksztaltowanie poczucia lojalnoéei, solidamo$ci wobec czlonkdéw zespolu, przy

jednoczesnym u§wiadamianiu sobie ich granic.

10



5. TRESCI PROGRAMOWE KSZTALCENIA I WYCHOWANIA

I. SPRAWNOSC KONDYCYINO-KOORDYNACYINA. ZDROWIE.,

KLASA VII SZKOLY PODSTAWOWEJ] i II - Il GIMNAZJUM

» Ksztaltowanie umiejgtnosci laczenia i samodzielnego stosowania w praktyce
wiadomosci z réznych dziedzin wiedzy.

1.1 SILA - dynamiczne i statyczne formy ruchu
e Cwiczenia wzmacniajace migsnie ramion i obreczy barkowej:

uginanie ramion w podporze przodem z kla$nieciem (pompki),

podskoki na rekach — bokiem w lewo w prawo z pomoca wspoléwiczacego,
podskoki na rekach — w przdd i w tyt z pomoca wspéléwiczacego,

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

Zzwis na draZzku podciaganie oburgez,

rzuty pitkq lekarska w przéd znad glowy (2 -3 kg),

rzuty i podania pitka 1 kg,

pad siatkarski,

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

¢wiczenia na przyrzadzie typu ,,atlas”.

e Cwiczenia wzmacniajgce mig$nie nog:

¥

przysiady, polprzysiady z przyborem i ze wspéléwiczacym,
podskoki, przeskoki, wyskoki dosigzne bez obciazenia,
podejscia 1 podbiegi pod wzniesienia,

¢wiczenia z obnizona pracg nég,

¢wiczenia na przyrzadzie typu ,,atlas”.

e Cwiczenia wzmacniajace mig$nie tulowia ( brzucha i grzbietu):

opady, sklony, skrety, skretosklony w  réinych  plaszezyznach,
bez i z obcigzeniem, (np. pitki lekarskie, sztanga lekka),

w lezeniu przodem i tylem, wznosy tulowia, unoszenie nég i rak z zastosowaniem
pitek lekarskich,

krazenia tulowia z pitka lekarska,

¢wiczenia ze wspotéwiczacym,

éwiczenia na przyrzadzie typu ,,atlas”.

o Cwiczenia wzmacniajgco-stabilizujgce glowne partie migsniowe i uklad ruchowy
z wykorzystaniem napie¢é izometrycznych.

1.2 SKOCZNOSC - moc
e Skoki:

w miejscu, jednon6z i obundz, naprzemianstronne,

z rozbiegu do piaskownicy.

sytuacyjne —  gldwnie w treningu terenowym, wykorzystujac naturalne
przeszkody.

*  Wieloskoki plaskie:

z miejsca, z rozbiegu, na odleglo$é, na miekkim podiozu,
przez przeszkody terenowe: z miejsca i z rozbiegu, jedno- i obundz,
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- przez przybory (pitki lekarskie, fawki gimnastyczne, plotki niskie, czesci skrzyni
gimnastycznych).

Cwiczenia techniczno - skocznoéciowe w zadaniach kompleksowych (np. seria

skokéw przez plotki niskie zakoficzone zwodem i rzutem na bramke ).

1.3 SZYBKOSC - cykliczne i acykliczne formy ruchu.

Reagowanie na sygnaly akustyczne i optyczne:
- starty sytuacyjne z réznych pozycii,

- szybka zmiana pozycji ciala.

Biegi
- biegi z wykorzystaniem pochylosci tereny,

- biegi po prostej 1 po tuku,

- stary i biegi z maksymalng szybkoécia (metoda powtérzeniowa i interwalowa),
- pokonywanie krétkich odcinkéw z nabiegu (biegi ,lotne™),

- biegi z przyspieszeniami (bieg z ,,wylaczeniem™),

- skippingi,

- gryizabawy o akcencie szybkoSciowo - orientacyjnym.

L4 WYTRZYMALOSC — formy ruchu aerobowe i anarcobowe.

L5

Biegi ciagle na diugich dystansach z wykorzystaniem uksztaltowania terenu oraz

stadionu lekkoatletycznego,

- marszobiegi,

- CroossFit,

- biegi przetajowe,

- zabawy biegowe =z elementami atletyki teremowej 1  Cwiczeniami
ogolnorozwojowymi,

- wielokrotne przebiezki na dlugich odcinkach,

- trening obwodowy,

- rézne formy gier zespolowych.

KOORDYNACJA

Aerobik 1 step aerobik - aczenie ruchéw i ¢wiczers w uklady, z zachowaniem tempa
i kierunku prowadzacego (odbicie lustrzane) ksztattujace:

- zdolnos¢ roéznicowania ruchuy,

- zdolnosé taczenia ruchéw oraz dostosowania i przestawienia sie ruchowego,

- orientacjg i poczucie rytmu,

- szybko$¢ reakgii,

- rOwnowage.

Cwiczenia gimnastyczne (akrobatyka) - kontrola pozycji i wulozenia ciata
w Cwiczeniach o zachwianej réwnowadze takich jak salta, przerzuty, przewroty,
budowanie prostych piramid.

Faczenie réznych czynnosei ruchowych np. z zakresu techniki gier zespolowych,
skocznosci i zwinnosci, pokonywanie przeszkéd, z zastosowaniem nietypowych
pozycji wyjsciowych.

16 GIB,KOS(Z‘ — dynamiczne i statyczne formy ruchu
» Cwiczenia o duzej amplitudzie ruchu:

- sklony proste i z poglebianiem, kraZenia, wymachy.
Cwiczenia z wytrzymaniem (statyczne):
- stretching.

12



1.7 ZDROWIE

s &4 & & o

Definicja zdrowia 1 sprawnos$ci fizycznej.

Zwigzek pomiedzy zdrowiem, aktywnoscia ruchowsg i1 poziomem sprawnoci
fizycznej.

Samoocena sprawnosci fizycznej 1 interpretacja wynikéw testow na podstawie testu
Zuchory.

Podstawowe zabiegi higieniczne i pielegnacyijne.

Zasady bezpiecznego poshugiwania si¢ sprzetem sportowym i rekreacyjnym.

Dobor stroju 1 obuwia odpowiedniego dla higieny i bezpieczefistwa ¢wiczacego.

Rola migéni w stabilizacji postawy ciala — znaczenie migéni grzbietu i migéni brzucha.
Kregoshup a postawa ciata:

- rola krzywizn kregoshupa,

- najczeSciej wystgpujace wady postawy.

Uproszczone badanie ortopedyczne.

Cwiczenia korekeyjno — kompensacyjne.

Udzielanie pomocy przedlekarskiej w zakresie: zwichnigcia, skrecenia, zlamania
koriczyn, skaleczenia, oparzenia stonecznego, omdlenia.

II._UMIEJETNOSCI O CHARAKTERZE REKREACYJNO-SPORTOWYM

ZESPOLOWE WSPOEDZIALANIE W GRACH SPORTOWYCH

Cele gléwne:

L]

Ksztaltowanie podstawowych umiejetnos$ci techniczno — taktycznych w zakresie
t6znych dyscyplin sportu.
Ksztaltowanie postaw moralnych i spotecznych oraz umiejetnosci kluczowych.

IL1. PILKA SIATKOWA

s & & 2 & & & & & 5 B

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

odbicia pitki sposobem oburacz gérmym i dolnym, jednoracz,
wystawienie, zbicie, biok,

zagrywka dolna i tenisowa,

system ataku- system par podstawowy,

system obrony ~ asekuracja $rodkiem,

malegry (1 x1,2x2,3x3),

gra szkolna i wlasciwa,

sedziowanie.

I1.2. KOSZYKOWKA

-

poruszanie sig po boisku — start, bieg, zatrzymanie,

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

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

rzuty do kosza miejsca 1 z wyskoku, z biegu z dwutaktu,

zwody (ruchem tulowia, rekami, pitka), obroty zatrzymania,

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

krycie zespolowe , kazdy swego” pod wlasnym koszem i na calym boisku,
fragmenty gry, gra szkolna i wladciwa,

sedziowanie.

1L3. PILKA NOZNA

]

prowadzenie i uderzenie pitki — wewnetrzna czelcia stopy, wewngtrznym
i zewngtrznym podbiciem

przyjecia pitki podeszwa i zewngtrzna i wewnetrzna czescia stopy,

technika indywidualna - zwody, drybling, Zonglerka,

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

strzaly do bramki z réznych pozycji,

chwyt pitki uderzonej po podtozu i géra,

taktyka zespolowa w ataku szybkim i pozycyjnym,

gra szkolna, wiasciwa i we fragmentach gry,

sedziowanie.

I1.4. GIMNASTYKA

e & & & & o @

postawy wyjSciowe, ¢wiczenia ksztaltujace,

¢wiczenia ksztaltujace prawidiows sylwetke i wzmacniajace mieénie posturalne
¢wiczenia réwnowazne na przyrzadach i wolne,

skulenia, przetoczenia,

taczone przewroty w przéd i w tyl z miejsca, marszu, biegu, odbicia jednonédz
i obunéz,

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

sciezki gimnastyczne i ¢wiczenia zwinno§ciowo-akrobatyczne,

piramidy dwéjkowe, tréjkowe i wedlug inwencji uczniéw,

skoki gimnastyczne (kuczny, rozkroczny,),

Zwisy i podpory,

zasady zachowania bezpieczefistwa podczas skokéw gimnastycznych i éwiczeniach
akrobatycznych,

samoochrona i asekuracja wspétéwiczacego.

ILS LEKKOATLETYKA I ATLETYKA TERENOWA

e & & o 3 ¢ » o o

skok w dal, wzwyz, rozbieg i ladowanie
wieloskoki,

technika biegéw krétkich,

rozkladanie sit na dtugich i $rednich dystansach,
pokonywanie przeszkdd terenowych,

zabawy biegowe (mata, duza) i terenowe,

technika pokonywania plotkéw,

przekazywanie pateczki sztafetowej,

rzuty i pchnigcia sprzgtem typowym i nietypowym,

11.6. CWICZENIA MUZYCZNO-RUCHOWE

* &« 3 o

aerobik,

step aerobik,

elementy gimnastyki artystycznej,

wybrane formy tafca nowoczesnego, ludowego, klasycznego.
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IL7 SPORTY UZUPELNIAJACE DO WYBORU PRZEZ NAUCZYCIELA
(w zalezno$ci od mozliwoéci i warunkow bazowych szkoly oraz na obozach sportowych
latem i zima):

tyzwiarstwo,

narciarstwo biegowe, zjazdowe,

plywanie,

kajakarstwo,

rowery wodne,

badminton,

unihoke;j,

tenis stotowy, ziemny,

turystyka rowerowa,

rngo.

* & 2 0 © & ° & ° @

We wszystkich formach rekreacyjnej aktywno$ci ruchowej nalezy zwracaé uwage
na rozwijanie umiejetnosci:
» technicznych,
¢ organizowania i sedziowania zawodéw,
+ kulturalnego kibicowania,
« samodzielnego doboru ¢wiczen ksztattujacych odpowiednich do danej aktywnosci
ruchowej.

II. TECHNIKA I TAKTYKA Pl KI RECZNE]

Cele glowne:

¢ Ksztaltowanie dazen ucznia do osiagnigeia mistrzostwa sportowego w pilce reczne;.

» Ksztaltowanie poczucia lojalnosci, solidarno$ci wobec czlonkdw zespohu, przy
jednoczesnym u$wiadamianiu sobie ich granic,

Trzyletni okres nauki w gimnazjum zostal podzielony na dwa etapy: klasy I - II
nauczanie i doskonalenie oraz wyréwnanie poziomu i klasa Il — doskonalenie i utrwalenie
umiejetnosci techniczno-taktycznych.

Pierwszy etap podporzadkowany jest nauczaniv i doskonaleniu indywidualnych
umigjgtnosci technicznych zawodnika, od poziomu ktérych zalezeé bedzie skuteczno$é
realizacji zadan grupowych i zespotowych w drugim etapie. Gléwnym zadaniem do realizacji
na tym etapie ksztalcenia jest:

 doskonalenie techniki chwytéw, podan i zwodéw w ruchu (bieg ~ chwyt - zwéd —
podanie - bieg-chwyt - rzut),
» doskonalenie indywidualnej techniki gry w obronie i ataku w oparciu o zadania

Sprawnosciowe,

¢ rozwijanie umiejgtnoéci indywidualnych 1 grupowych opartych na wspoldziataniu

z zakresu rozwigzywania podstawowych sytuacji techniczno-taktycznych w obronie

1 ataku we fragmentach gry,

e 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 érodka
» ksztaltowanie umiejetnodci zespotowego rozegrania drugiego tempa za pomoca jak
najmniejszej iloéci podan,
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» ksztaltowanie umiejgtnodcei stosowania ataku grupowego ze zmiana miejsc,
» nauczanie i doskonalenie techniki gry w obronie w oparciu o taktyczne zaloZenia.
z akcentem na antycypacyjno$é(podejmowanie ryzyka) dziatania.

Zgodnie z zaleceniem wydzialu szkolenia ZPRwWP dotyczacego obowiazkowego
stosowania obrony 3:3 w pierwsze] polowie meczu, proponujemy, aby w kiasie III
wprowadzal podwajanie od skrzydia, co z pewnoicig uatrakcyjni gr¢ w obronie pod
wzgledem taktycznym.

Zalecamy:
¢ stosowanie indywidualnych zadan nastawionych na dynamizowanie ruchéw
(rozgrywanie sytuacji 2x2, 3x3 na ograniczonej przestrzeni),
e doskonalenie techniki z pitka i bez pitki poprzez laczenic z zadaniami
sprawnosciowymi.
Metoda taczenia zadah technicznych w formie $cisltej i fragmentéw gry z zadaniami
o charakterze sprawno$ciowym i akrobatycznym (np. przerzut bokiem) w jedno kompleksowe
zadanie 1 wplywa na;
- atrakcyjnosé zajec,
- zwigkszenie ich intensywnosci,
- doskonalenie umiejetnosci operowaniu ciatem i pitka,
- zwigkszenie motywacji i koncentracji zawodnikéw na zajeciach,
- lepsze wykorzystanie czasu zajg¢ w ksztaltowaniu techniczno-taktycznych
stereotypdw ruchowych zespohu,
- wylapywanie” i natychmiastowe korygowanie indywidualnych bledéw
u zawodnikéw bez przerywania grupie wykonywania zadania.

A. TECHNIKA

KLASA I-11
A.1 PODANIA
e Podania (w kontakcie z obrofica) praws i lewa reka ze zmiana odleglosci:
- wruchy,
-z wyskoku,
-z podiozZa,
- lobem,
- kozlem,
- zrotacja (duzy zakres ruchu nadgarstka),
- po zwodzie pitks i cialem,
- sytuacyjne.

A2 CHWYTY
« Chwyty (w kontakcie z obrofica) pitki sytuacyjne w miejscu i w ruchu:
- oburacz,
- jednorgcz,
- w wyskoku,
-z podioza.

A3 RZUTY

o Zpodioza:
- prawa-prawa, lewa-lewa, 1 1 2 kroku (pomiedzy obroncami),
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- zzaobroncy,
-z odchyleniem tulowia,
- po przeskoku.
o W wyskoku:
- wl,2, 3 kroku,
-z padem (w przdd i z odchyleniem),
z rotacja pitki.
o Rzuty sytuacyjne:
- dobitka,
- wrzutka,
- przerzutka,
- biezny,
- tylem do bramki.

A4 ZWODY
W zadaniach kompleksowych i we fragmentach gry:
e bez pilki przodem:
- pojedynczy,
- podwojny,
-z obrotem,
poprzez zmiang kierunku biegu,
o bez pitki tylem:
- pojedynczy,
- podwdjny,
oz pilka przodem:
- pojedynczy z naskokiem na jedna noge,
- zamierzonym podaniem,
- zamierzonym rzutem,
-z przetozeniem reki
- poprzez zmiang kierunku biegu,
ez pitka tylem:
- pojedynczy,
- podwdiny,

A5 ZASLONY
« Dynamiczne i statyczne z pitka i bez pitki we fragmentach gry :
- zprzodu,
- zboku,
- ztyhu

A6 OBRONA
+ Indywidualne umiejetnoéci techniczno-taktyczne:
- krok dostawny,
- krok biegowy,
- wyjscie,
- wyréwnanie linii,
- przesunigcie,
- zamkniecie,
- zablokowanie,
przekazanie,
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antycypacja,
przechwycenie pitki,
wygarniecie,

wspolpraca z bramkarzem,

A7 ATAKPOZYCYINY
o Indywidualne umigjgtnosci techniczno-taktyczne w zakresie:

zabezpieczenia pitki,

zachowania szerokiego ustawienia,

ataku prostopadiego ~ ,,wiazacy” na zewnatrz i do $rodka,
ponowienie ataku (po kontakcie z obrofica) ze zmiana kierunku,
gry bez pitki,

stosowania zaston,

Zzmiennosci tempa gry,

stosowania podan odwrbconych,

stosowania zmian pozycii,

wspolpracy z blizszym i dalszym partnerem,

doskonalenia grupowych zadan taktycznych z uwzglednieniem zmian pozycji,
wyboru rodzaju rzutu,

minigcia 1 x 1.

A.6 GRA BRAMKARZA

Technika:

s poruszania sie w bramce,
¢ obrony rzutdw:

gémych,
pélgdrnych,
dolnych,

¢ podania do ataku szybkiego:

podania krétkie,
podania dhugie,

KL.ASA I

Gléwne zadania do realizacji:
» doskonalenie umiejgtnosci niezbednych do wykonywania w grze réznorodnych zadas
z zakresu techniki:

poruszania sig po boisku w ataku z pitka i bez pilki,

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

chwytow i podan sytuacyjnych we fragmentach gry,

gry w obronie.

A 7.PODANIA I CHWYTY
e Sytuacyjne:

podania z kozlem,
podania przez koto,
po zwodzie pitka,
po zwodzie ciatem,
chwyt na jedng reke,

» Zuwzglednieniem dokladnoscei i szybko$ci wykonania.
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o Zuwzglednieniem taktycznych zadan.

A.8. RZUTY

e Doskonalenie poznanych rzutéw z uwzglednieniem dokladnosci i szybkosci
wykonania. poprzez:
- zmniejszanie ilosci krokéw,
- szybko$¢ reki rzucajace,

s rzuty sytuacyjne:
- przerzutka,
- dobitka,
- zrotacja,
- zpadem.

A9 ZWODY
¢ Doskonalenie poznanych zwodéw przyjmujac za punkt wyjscia:
- szybkos¢ (dynamika wykonania),
- dokiadnos¢ (sugestywno$é wykonania z pitka i bez pitki).

A10 ZASLONY
e Doskonalenie zaston statycznych i dynamicznych z piltka i bez pitki w zadaniach:
T grupowyeha
- we fragmentach gry.

A.11. GRA BRAMKARZA
Technika:
e Doskonalenie:
- obrony rzutow:
o zroinych pozycii,
o sam na sam z zawodnikiem atakujacym,
- podania do ataku szybkiego:
o krétkie,
o dhgie,
o przy wracajacym obrofcy.

B. TAKTYKA

KLASA VI SZKOLY PODSTAWOWEJ i II GIMNAZJUM

e Ksztaltowanie wszechstronno$ci zawodnika w grze poprzez:
- wlasciwe stosowanie indywidualnych 1 grupowych umiejetnoéci techniczno-
taktycznych z uwzglednieniem zadan na poszczegdinych pozycjach,
- navkg zachowania dyscypliny taktycznej w réinych systemach obrony
z uwzglednieniem indywidualnych i zespolowych sposobéw reagowania,
- szybkie przestawianie sie obrona — atak,
- wihadciwy wybdr organizacji ataku szybkiego.

B.1 OBRONA
e Nauka obrony 3:3, 5:1, 3:2:1.
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Nauka obrony kombinowanej 5:0+1, 4:0+2.
Nauczanie i doskonalenie taktycznych umiejetnoéci indywidualnych i grupowych:

pewno$é dziatania,

wspolpraca wspoéldziatanie (komunikacja),

przekazywanie,
krycie od pitki,

w oparciu o wspllprace z bramkarzem doskonalenie bloku pojedynczego

1 podwdjnego,
gra w oslabieniu.

B.2 ATAKPOZYCYJINY
Nauczanie i doskonalenie indywidualnych zadan taktycznych na przyporzadkowanych
pozycjach z zwrdceniern uwagi na:

zabezpieczenie pilki (podania reka dalsza od obroficy),

zachowanie szerokiego ustawienia,

atak prostopadty — ,,wiazacy” na zewnatrz i do §rodka,

ponowienie ataku (po kontakcie z obrofica) ze zmiang kierunku,

gra bez pifki,
stosowanie zaston,

uwalnianie si¢ od przeciwnika,

zmienno§¢ tempa gry,

stosowanie podan odwréconych,

stosowanie zmian pozycji z piltka 1 bez pitki.
Nauczanie 1 doskonalenie dwojkowych 1 grupowych rozwigzan taktycznych
z uwzglednieniem:

Zmian pozycji,

wspOlpracg pomiedzy 11 I linig ataku.

B.3 ATAK SZYBKI
Doskonalenie bezposredniej formy ataku szybkiego (I-sze tempo).
Nauka posredniego ataku szybkiego (II-gie tempo).

L

Nauczanie i doskonalenie szybkiego wznowienia gry od $rodka.

B.4 GRA BRAMKARZA

Taktyka:

»

zasady ustawianie sig i interwencji przy rzutach z réznych pozycji,
organizacja ataku szybkiego ,,podanie otwierajace”,
wspolpraca z obrong przy rzutach wolnych.

KLASA 111

Gloéwne zadania do realizacji:

&

doskonalenie  umiejetnosci
z uwzglednieniem wspoldziatania grupowego i zespolowego:

atak ze zmiang pozycji:

techniczno-taktycznych
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o W przewadze,

o W oslabieniu,

o wréwnowadze,
e opanowanie nowych zadan grupowych i zespolowych z zakresu taktyki,
o wspdldzialanie przeciwko r6znym systemom obrony,
» zasady i sposoby postepowania w obronie 6:0.

B.4 OBRONA

Doskonalenie wspéltpracy w obronach strefowych: 3:3, 3:2 11, 5:1,

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

Obrona 6:0 (zasady wspdlpracy).

Zachowanie aktywnej gry obroficGw przy zmianie sposobu ataku (2:2:2).
Utrzymywanie aktywnej gry w ostabieniu.

Nauka natychmiastowego przechodzenia z defensywnego dziatania obrony na
dziatania aktywne 1 antycypacyjne (element zaskoczenia).

B.5 ATAK POZYCYJINY

» Doskonalenie gry na przyporzadkowanych pozycjach z zwréceniem uwagi
na indywidualny i grupowy wybor sposobu dzialania.

¢ Doskonalenie ataku pozycyjnego z uwzglednieniem zadat grupowych i zespolowych
poprzez zmiany pozycji i sposobu ustawienia zespohu przeciwko réznym systemom
obrony.

» Skracanic fazy przygotowawczej w ataku pozycyjnym (chwilowa dezorganizacja
obrony).

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

B.7 GRA BRAMKARZA

Taktyka:
» doskonalenie wspolpracy z obrona przy rzutach:
- z1linii,
-z linii,
- wolnych,

» ustawienie si¢ przy rzutach karnych i wolnych,
e wyprowadzenie ataku szybkiego podaniem {podanie otwierajace — ocena sytuacji)
od bramki do zawodnika najblizszego bedacego w najkorzystniejszej sytuacji.

1V. PRZEKAZ WIADOMOSCI [ KSZTA} TOWANIE POSTAW-
EDUKACJA ZDROWOTNA

1. Wiadomo$ci zwiazane z funkcjonowaniem organizmu:
o funkcjonowanie i budowa narzadéw i ukladéw czynnoéciowych organizmu,
e praca tlenowa i beztlenowa — wpltyw wysitku fizycznego na rozwéj organizmu,
= szkodliwo$¢ nieumiejetnego stosowania ¢wiczen fizycznych,
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szkodliwo$¢ dopingu w sporcie,

zapobieganie wadom postawy i przyczyny ich powstawania,
zasob ¢wiczen kompensacyjno-korekeyjnych,

higiena warunkiem zdrowia:

- sposoby hartowania organizmu,

- zasady racjonalnego zywienia,

- higiena pracy umystowej i fizycznej,

- sposoby relaksacji i odreagowania streséw,

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

- zachowanie si¢ w obliczu naglych wypadkéw i zachorowan.

2. Wiadomosci zwigzane z ksztattowaniem sprawnosci:

pojecie sprawnosci fizycznej oraz parametry jej oceny,

metody oraz zas6b ¢wiczen ksztaltujace sprawno$é kondycyjng i koordynacyjna,
sposoby samokontroli 1 samooceny sprawnosci fizycznej, testy,

rola i znaczenie rozgrzewki oraz zasady jej przeprowadzania,

rozwijanie sprawnoSci fizycznej z wykorzystaniem réznorodnych przyrzadow
1 przyboréw oraz warunk6w terenowych,

terminologia sportowa.

3. Wiadomoéci zwigzane z organizacja zajeé ruchowych:

L

przepisy i sgdziowanie poznanych form rekreacyjno-sportowych,

zasady bezpieczefistwa w czasie organizacji poznanych form aktywnoéci ruchowej,
sposoby asekuracji i samoasekuracji,

zasady fair play oraz kulturalnego kibicowania,

historia pitki recznej, sportu, olimpiad.

4, W zakresie ksztaltowania postaw program zaklada:

*

e & & &

rozwijanie umigjgtnosei odpowiedzialnego wspdtdziatania z partnerem i z zespolem,
ksztattowanie pozytywnych uczué prospolecznych,

egzekwowanie rzetelnoSci i uczciwoéci przy wykonywaniu powierzonych zadan,
wdrazanie do przestrzegania zasad czystej gry,

wdrazanie do kulturalnego kibicowania,

rozwijanie postaw patriotycznych poprzez przekazywanie wiedzy o kulturze wiasnego
regionu i narodu oraz miejsca w integrujacej sie Europie,

ukazywanie celowoSci samodoskonalenia sprawnoéci funkcjonowania organizmu
poprzez dokonywanie samokontroli i samooceny oraz aktywizowanie w tym zakresie,
eksponowanie pomystowo$ci i inwencji twérczej ucznidw w doborze éwiczed
ksztaltujacych cechy motoryczne oraz podczas przyjmowania roli organizatora
— pomocnika,

ksztaltowanie nawykéw higienicznych,

ksztattowanie zdrowego stylu Zycia poprzez wdrazanie do systematycznego
uprawiania w przyszto$ci réznych form aktywno$ci ruchowej, ukazywanie ich
waloréw rekreacyjnych i rodzinnych.

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

oceni¢ poziom wlasnej aktywnosci fizycznej,
dokona¢ pomiaru wiasciwoéci somatycznych i fizjologicznych organizmu,
dokonac samokontroli sprawnosci fizycznej za pomoca wybranych testéw,
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wskazaé korzy$ci zdrowotne wynikajace z dbalosei o utrzymywanie prawidlowego
cigzary ciala; wymienié przyczyny i skutki otyloéei, odchudzania, uZzywania sterydéw,
omowi¢ zmiany zachodzace w organizmie pod wplywem wysitkéw fizycznych,
zaplanowaé w cyklu dobowym i tygodniowym swéj rozklad zajeé z uwzglednieniem
proporcii miedzy pracg a wypoczynkiem oraz wysitkiem fizycznym a umystowym,
prawidtowo przenosid i podnosié¢ przedmioty o r6znej wielkoéci i réznym cigzarze,
wskaza¢ zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektdrych dyscyplin sportowych,

» udzieli¢ pierwszej pomocy przy skrgceniu, sthuczeniu koriczyny oraz przy omdleniu,

» pelnic¢ rolg organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodow,

e omoéwiC sposoby skutecznego radzenia sobie ze stresem oraz asertywnego
zachowania,

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

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

o zaplanowac krotki trening w terenie o charakterze rekreacyjnym,

» zademonstrowal zestaw d¢wiczen ksztaltujacych wybrane zdolnosci motoryczne
(wzmacniajace migénie brzucha, grzbietu, koriczyn gémych i dolnych, rozwijajace
gibkos¢, wytrzymalosc, ulatwiajace utrzymanie prawidlowej postawy ciata),

o zastosowaé w grze podstawowe umiegjgtnosci techniczno-taktyczne z zakresu pitki
siatkowej, koszykéwki, pitki noznej,

e opracowac i wykonad prosty ukiad gimnastyczny.

Z ZAKRESU PILKI RECZNEJ

ZAWODNIK POTRAFI:

¢ 8 S 5 9 o

¢ & © & © 9 & e © 8 o

¢ 4 © o

skutecznie wykona¢ i zastosowaé w grze podstawowe zadania techniczne takie jak
podania, chwyty, rzuty, zwody, zastony w spos6b zapewniajacy dobre tempo realizacii
indywidualnych i zespolowych zadan taktycznych,

chwyci¢ pitke jednoracz,

stosowac podania odwrocone,

wykona¢ rzut z padem,

dokonaé¢ wyboru rodzaju rzutu w zaleznosci od sytuacji (w 1 Iub 2 kroku),

dokona¢ wyboru i wykonac¢ zwéd w okreSlonej sytuacji boiskowej,

dokona¢ oceny sytuacji i wyboru podania prawa i lewa reka (op. w ataku
prostopadiym),

wykona¢ dowolng zastong na przeciwniku,

wykona¢ dowolny zwdd w sytuacji 1x1,

poruszac sig w ataku z pitka 1 bez pitki,

zachowa¢ szerokie ustawienie w grze,

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

wykonac ponowienie ataku (po kontakcie z obrofics) ze zmiang kierunku,

stosowa¢ zasady indywidualnego 1 grupowego zachowania si¢ w ataku i obronie,
uwolni¢ sig od przeciwnika,

wspolpracowac pomiedzy I 1 II linig ataku,

stosowa¢ zmiang pozycji z pitka i bez pitki,

stosowa¢ zasady indywidualnego zespolowego atakowania szybkiego,

przestrzegac zasad II-go tempa ataku szybkiego,

stosowac szybkie wznowienie gry od ,,$rodka”,

stosowac krycie od pitki,

wspolpracowaé z najblizszym partnerem i bramkarzem,
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e zagra przynajmniej na dwdch pozycjach w ataku i obronie,

o wspblpracowaé w obronie 3:3 i stosowaé podwajanie od skrzydta,

» rozrozni¢ zasady gry w obronach strefowych: 3:3, 3:2:1, 5:1, 5:0+1, 4:0+2 (luZne i
krétkie krycie), 6:0.

BRAMKARZ POTRAFL:

stosowa¢ techniki obrony rzutéw dolnych, pétgornych, gbmych,

ustawiac si¢ do pitki przy rzutach obrotowego, skrzydiowego, rozgrywajacego,
ustawiac sig przy rzutach karnych 1 wolnych,

ustawiad si¢ w sytuacjach ,,sam na sam”,

wykona¢ podanie otwierajace do ataku szybkiego krétkie i dhugie,
wspolpracowac z obrona.

o & & & o

7. PROPOZYCJA OCENIANIA OSIAGNIEC UCZNIA

Sposéb oceniania i kontroli postepéw kazdy nauczyciel powinien opracowaé sam,
biorac pod uwage warunki, potrzeby i mozliwosci ucznibw oraz  zgodnoéé
z wewnatrzszkolnym systemem oceniania przyjetym w danej placéwee. Zgodnie
z rozporzagdzeniem Ministra Edukacji Narodowej ,, przy ustalaniu oceny zwychowania
fizyeznego... ... nalezy w szczegolnosci braé pod uwage wysitek whiadany przez ucznia
w wywiqzywanie sig¢ z obowiqzkow wynikajqcych ze specyfiki tych zajeé”. Ocenianie ma poméc
uczniowi, w dokonywaniu obserwowalnych zmian w jego osobowosci, zaréwno w sferze fizycznej jak
intelektualnej, emocjonalnej oraz spolecznej oraz informowaé o postgpach i efektach jego pracy.
Uwazamy, ze oceny spelniaja swoje zadanie wtedy, gdy pozwalaja na stawianie diagnoz,
a przez to ulatwiaja planowanie nastepnej pracy.

Proponujemy uwzgledni¢ w systemie oceniania w klasach sportowych:

« analizg postepu sprawnosci ogdlnej ucznia (test MTSF, test INKF, test norweski, test

Coopera),

¢ analizg umiejgtnosci techniczno — taktycznych ucznia z zakresu pitki recznej,
* analizg umiejgtnosdei technicznych z wybranych dyscyplin sportowych - co najmniej

z dwdch poza pitka reczng i z jednej dyscypliny indywidualnej,

s analize:

- frekwencji i punktualnogei (systematycznosd),

- aktywno$ci (zaangazowanie, aktywizowanie siebie i innych uczniéw do zajeé

lekeyjnych reprezentowante szkoly w zawodach sportowych)

- postaw (estetyka ubioru, higiena ciala, nie uleganie nalogom, kultura osobista).

Przy ocenie elementéw techniczno-taktycznych duze znaczenie ma prowadzenie
obserwacji indywidualnej zawodnika w trakcie zawodéw kontrolnych lub mistrzowskich,
Zapis ten pozwoli nam na oceng skuteczno$ci rzutowej i efektywnosci gry. Hlo$é
popetnionych biedéw technicznych, rzutéw nieskutecznych, da nam odpowiedZ o jego
przygotowaniu techniczno-sprawno§ciowym. Z zakresu ksztalcenia ogdlnego (koszykdwka,
p. siatkowa, p. noina, gimnastyka, la.) oceny wybranych umiejetnosci ruchowych
dokonujemy stosujac sprawdziany w dowolnie opracowanej przez nauczyciela formie.
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8. PROCEDUDRY OSIAGANIA CELOW

Nalezy pamigtac, ze:

e osigganie celow, zwlaszcza wychowawczych, zalezy od osobowosci i autorytetu
frenera,

¢ czynnikami determinujacymi autorytet trenera sa: rzetelna wiedza, pracowito$é,
sumiennos¢ w wypelnianiu obowigzkéw, takt w postgpowaniu,

¢ nic nie jest w stanie stworzy¢ autorytet takiemu nauczycielowi, ktéry swoim
nieodpowiednim zachowaniem wobec uczniéw oraz brakiem dziatad zwiazanym
z samodoskonaleniem i poglegbianiem swojej wiedzy - podrywa swdj autorytet,

e dzieci i mlodziez cenig u dorostych sprawiedliwos$é, obowiazkowosé, sumiennoéé,
konsekwencje, umigjetno$é panowania nad soba. Na$laduja czesto sposéb ich
zachowania, méwienia, przejmujq system wartosci.

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

o efektywnego zaplanowania i zorganizowania zajeé,

e precyzyjnego postawienia celéw zaréwno etapowych jak i dla kazdej jednostki
lekeyjno-treningowej,

e okreslenia oczekiwanych osiggniec ucznia,

e ewaluacji czyli refleksyjnej oceny wlasnych dzialan.

Przy realizacji programu zaleca si¢ zaplanowanie 5 jednostek treningowych

w tygodniu, w tym dwa razy zajgcia o charakterze ogdlnorozwojowym i raz

indywidualne zajgcia o charakterze techniczno-taktycznym.

W rocznym cyklu szkolemiowym nalezy zapewni¢ przynajmniej dwa obozy

szkoleniowe: zimowy, letni. W ich programie, w zaleznosci od warunkéw bazowych,

uwzglednié realizacje zadaf z zakresu sportdéw zimowych i letnich takich jak narty,

sanki, lyzwy, rowery, kajaki, ptywanie.

Zaleca sig w okresie letnim przeprowadzaé zajecia biegowe w terenie otwartym

np. na stadionie la (ksztaltowanie wytrzymalo$ci krazeniowo-oddechowej, pelna

kontrola, korygowanie techniki biegu).

Zadania treningowe nalezy uatrakcyjniaé poprzez wykorzystywanie réznego rodzaju

przyborow i sprzetu sportowego.

Nalezy rozwijaé umiej¢tnosci gimnastyczne i akrobatyczne (salta, przerzuty, przewroty,

budowanie prostych piramid) oraz dba¢ o wysoki poziom sprawnosci ogdlnej

i koordynacii.

Polecamy stosowanie:

- strechingu oraz wykonywanie ¢wiczenn gibkoSciowych w seriach, po kilka
powtdrzen w kazdej serii,

- aerobiku i step aerobiku oraz zadaf specjalistycznych z poszczegdlnych gier
zespolowych do ksztaltowania koordynacji,

- przybor6w takich jak: pitki lekarskie, hantle, gumy oraz przyrzadéw gimnastyczne:
drabinki, laweczki, drazki, porecze w éwiczeniach silowych,

- treningu sifowego z uwzglednieniem réZnic w rozwoju fizjologicznym zawodnikéw,

- metody powtbrzeniowe] jako podstawowego sposobu ksztattowania skocznosci oraz
polecamy  wykorzystanie ¢wiczen skoczno$ciowych w  formie  Scistej
w ksztaltowaniu techniki z pitka.

Nalezy pamigtac, ze poziom szybkos$ci zaleZny jest od sily, skoczno$ci, koordynaciji

i techniki, Cwiczenia musza byé zatem calkowicie opanowane pod wzgledem techniki

wykonania, by podczas ich realizacji zwraca¢ uwage jedynie na predko$é, nie za$

na sposéb wykonania.
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8.  Polecamy stosowanie ¢wiczen izometrycznych jako ciekawe uzupeienie treningu
sifowego. Umiejgtnie stosowane wplywaja na poprawe sity migéni, stabilizacje ukladu
ruchowego, sprawno$ci i ogodlnej kondycji ¢wiczacych. Sg istotne z punktu widzenia
rozwoju prawidlowej sylwetki i w zapobieganiu wadom postawy W grupach dobrze
wytrenowanych i ¢wiczacych systematyczme mozna stosowac éwiczenia izometryczne
o ciagtym skurczu, z przerwami 15-20 sekund. Cwiczacy przyjmuja wéwczas okreélona
pozycje i utrzymuja jg przez ustalony czas. Zaczynamy od 15 sekund, nastepnie
systematycznie wydluzamy czas trwania napiecia, dozujac go w zaleinoéci od
mozliwoéci grupy.

9. Zaleca sig dokonywania oceny poziomu sprawnosci ogélnej pitkarza recznego
w oparciu o test INKF. Wyniki testu INKF pozwalaja trafnie ocenié¢ sprawnosciowy
1 wolicjonalny poziom zawodnika oraz skuteczno$é stosowanych metod i &rodkow
treningowych przez nauczyciela. Najlepszym terminem na jego przeprowadzenie jest
czas po zakonczeniu okresu przygotowawczego (sierpief,, wrzesien). Za pomocy testu
INKF otrzymujemy informacje o indywidualnych brakach w zakresie wytrzymaloéci,
szybkodci, skocznoéci, mocy ramion i zwinnodci, a bieg na 300 m daje informacje
o nastawieniu zawodnika do walki sportowej.

10. Wydolno$¢ fizyczng zawodnika ocenié mozemy stosujac np. test norweski, bieg
12-minutowy (test Coopera), natomiast poziom opanowania elementéw techniki,
gléwnie za pomoca prowadzenia obserwacji indywidualnej zawodnika w trakcie
zawodow kontrolnych.

11. W planowaniu pracy, celem niedopuszczenia do przeciazenia organizmu zawodnika,
nalezy stosowa¢ zasade zmiennosci w zakresie objetosei i intensywnoSci treningu oraz
przestrzega¢ odpowiednich proporcji pomigdzy praca treningowa a wypoczynkiem
w dobowym i tygodniowym cyklu szkolenia.

12. Nalezy wykorzystywaé podréze sportowe do zapoznawania uczniéw z kulturg danego
regionu oraz do rozwijania ich wiedzy na temat kultury wlasnego narodu i jej miejsca
w integrujacej si¢ Furopie,

13. Przyktadowy tygodniowy plan zajed.

TRENING
GRUP./ZESPO
LOWY

TRENING
ZESPOLOWY

TRENING
INDYWIDUALNY

atak szybki: [0
grupowy -

obrona indywidualna

-~ atak mdymduainy -
(mody, rzuty) '"
Tilllinia.

Motoryka

Motoryka

koordynac_;a _:_ ~moc: T
akrobatyka SUR -_skocznosé SUR'{_{- L

PC ¢wiczenia z pitkami CIQZkIml
SUR - stabilizacja ukladu ruchowego, CWC - ¢wiczenia z wlasnym ciczarem ciala,
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9. PROJEKT EWALUACJI

planowania pracy z

uczniem

"RODZAJ - : 'CEL BADANIA: - . PODMIOT _ - METODY
EWALUACJI : el BADANIA . INARZEDZIA
_ DIAGNOS:"' YCZNA .
- ~ uzyskanie - testy diagnostyczne
informacji
niezbednych do

ocena skutecznosci
dzialan

nauczyciela/trenera | -

iucznia

sprawdziany, testy
obserwacja, rozmowsa
analiza dokumentacji
{np. zapis wynikow
sprawdzian6w

1 obserwacji

z zawoddw,
frekwencji) oraz
innych zebranych
informacji (wywiad)
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ZAYAZCZNIK A

KSZTALTOWANIE SPRAWNOSCI MOTORYCZNEJ

MATERIALY METODYCZNE

I. UWAGI WSTEPNE. Okreslenie celow,

Jednym z celéw gtéwnych idei powolania O§rodkéw Szkolenia w Pilce Recznej jest
wspomaganie rozwoju pitki recznej oraz przygotowanie nowych kadr zawodnikéw dla
potrzeb pierwszej reprezentacji. Dlatego tez procesy naboru, diagnozowania i planowania
pracy zmilodzieza powinny przebiegad ze szczeg6ing starannoécia.

Zmiany jakie zachodza w rozwijajacym si¢ organizmie miodego zawodnika s4 bardzo

dynamiczne iu kazdego przebiegaja w innym tempie. Trening sprawnosciowy, do momentu
osiagnigcia dojrzalosei, powinien by¢ prowadzony z uwzglednieniem mozliwoéci organizmu
zawodnikéw, bez duzych obciazen, zwlaszeza sitowych. Po zakoficzeniu okresu dojrzewania
obcigZenia treningowe moga byé zblizone do treningu dorostych. Zatem przy planowaniu
jakichkolwiek form treningowych nalezy braé pod uwage nie tylko wick kalendarzowy, ale
iwiek biologiczny oraz ple¢. Przy konstruowania planu przygotowania sprawno$ciowego,
oproez kontroli procesu dojrzewania, podstawg jest kontrola wysokoéci 1 masy ciala. Mozna
przyja¢ ogdlna zasadg, Ze planowanie treningu sprawnosciowego dlaklasy 11 II OSPR, nie
wymaga duzego stopnia indywidualizacji pracy. Jednakze dla kiasy TII, wymagane jest juz
wprowadzenie  indywidualizacji ~ w zakresie  stosowanego  obciazenia  (objetosci
i intensywnosci) poszezegolnych jednostek treningowych.

Realizacja zadan z zakresu sprawnosci motorycznej dla zawodnikéw OSPR, wymaga
odpowiedniej bazy tremingowej: hali pelnowymiarowej do pitki recznej, sitowni
z profesjonalnym wyposazeniem, migjsca do realizacji treningu lekkoatletycznego i sali do
aerobiku i step aerobiku oraz zaplanowania zaje¢ w wymiarze 2 godzin tygodniowo.

Zadania i cele

Zadaniem nadrzednym zaje¢ z zakresu ksztalcenia sportowego miodziezy w OSPR

jest:
Jzape‘,lvnienie prawidlowego szkolenia w zakresie rozwijania:

* zdolnosci kondycyjnych (sita, szybko&é, wytrzymatosé),

¢ zdolnosci koordynacyjnych (zwinnosé, szybkosé reakcji, réwnowaga, poczucie

rytmu 1 orientacii, itp.),

« gibkodci,

przy zachowaniu dbatosci o harmonijny rozwdj organizmu, zdrowie i bezpieczenstwo.

Cele ogolne ;
1. Osiagnigcie przez zawodnikéw mozliwie najwyzszego poziomu sprawnosci ogdlnej

organizmu z uwzglednieniem ich indywidualnych mozliwosci wynikajacych ze stopnia
rozwoju biologicznego.
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2. Dbalo§¢ o prawidlowy rozwdj sportowy zawodnikéw, umozliwiajacy im
w przyszlosci kontynuowanie kariery sportowe]j na najwyzszym poziomie.

3. Wspomaganie rozwoju pilki recznej w Polsce w kontekécie jej olimpijskich tradyciji i
ostatnich sukceséw narodowe;j reprezentacii.

Wyznaczone cele osiagamy poprzez:

1. Odpowiednie zaplanowanie zaje¢ z zastosowaniem:

- krétkich i diugich wysitkéw oddziatywujacych na uklad krazenia i oddychania
(szybkos¢, wytrzymalosé),

-~ {¢wiczen majacych na celu usprawnienie pracy mie$ni w warunkach tlenowych
1 beztlenowych oraz wzmocnienie ukladu kostno - stawowego (sila),

- roznorodnych éwicze koordynacyjnych i zwinnos$ciowych,

- réznorodnych C¢wiczett wzmacniajaco-stabilizujacych gléwne partie miesniowe
1 uklad ruchowy z wykorzystaniem napie¢ izometrycznych.

2. Systematyczng realizacjg planu.
3. Systematyczng ewaluacje  dzialan  (systematyczne sprawdziany, analizowanie
1 pordwnywanie danych).

Korzyéci wynikajace ze wzrostu poziomu sprawnosci motoryezne] zawodnika:

- lepsza przyswajalno$é nowych umiejetnosei z zakresu techniki i taktyki,
- efektywniejsza sprawnoé¢ dzialania i wicksza wiare w siebie,

- mniejsza podatno$¢ na kontuzje i urazy,

- szybsza regeneracja po wyczerpujacym treningu i zawodach,

- mniejsza podatno$¢ na zmecezenie psychiczne oraz poprawa koncentracji.

Najczedciei zauwazalne bledy w treningu sprawnoéciowym:

- mala elastycznoé¢ migéni,

- ograniczona gibko$¢,

- nieumiejenos$¢ amortyzacji ciata podczas upadkéw sytuacyjnych,
- slaba praca nog,

- niedostateczna wydolnosé,

- niska szybko§¢.

IL KSZTALTOWANIE 'ZDOLNOSCI KONDYCYJINYCH (SILA,
SZYBKOSC, WYTRZYMALOSC),

> SILA

Trening sprawnosci fizycznej powinien obejmowaé wszechstronny rozwdj wszystkich
zdolno$ei motorycznych przy szezegblnym uwzglednieniu wiodacej cechy w pilce reczne;
jaka jest sita mig$niowa (moc). Bezpieczng forma ksztaltowania tej cechy motorycznej wérdd
miodziezy jest odpowiednio zaplanowany trening z wykorzystaniem obcigzen zewnetrznych
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m.in. pilek lekarskich, gum, hantli, skakanek, atlasu. Jego efektywno$¢ zalezy nie tylko od
precyzyjnie ustalonego bodzZca treningowego (obciazenie) ale, 1 od ustalenia, w ktérym etapie
rozwoju jest on najbardziej skuteczny i bezpieczny. Dbajac o bezpieczefistwo treningu nalezy
zwroci€ szezegodlng uwage na doktadno§é wykonania ¢wiczen i poprawnag technike.

PORADY PRAKTYCZNE

e W klasie VII szkoly podstawowej i II — Il gimnazjum i I zaleca sie przede wszystkim
ksztaltowanie sity ogdlnej (migsni T, RR, NN) oraz ksztaltowanie poprawnej techniki
wykonywania ¢wiczeft w sitowni,

Uwaga! Skupiamy sie na nauczaniu technicznego wykonania éwiczenia a nie na wzroscie sily
miesniowey,

¢ Planujac trening ksztaltujacy sile naleZy m.in. pamigta¢ o wprowadzaniu niezbednych
¢wiczen ksztattujacych site miesni ndg na poszezegdlnych etapach:
I klasa:

- roznorodne skoki i wieloskoki na zmiennym podtozu np. jednondz, obundz, wyskoki
dosigzne bez obciazenia, przeskoki przez przeszkody i przybory, w dal, wzwyz, itp.
(nauka techniki i doskonalenie wykonywania)

IT klasa:

- ¢wiczenia ze sztanga bez dodatkowego obcigzenia np. polprzysiad, przysiad, wspiecia,
weijicia i zejécia na podwyzszenie, itp.,

- ¢wiczenia plyometryczne,

( nauka techniki i doskonalenie wykonywania)
I klasa:

- ¢wiczenia z zaplanowanym obciaZeniem (pélprzysiad, przysiad, wspigcia, wejscia

i zejécia na podwyzszenie, wypady, itp.)
o Nalezy korzysta¢ z szerokiej gamy éwiczent koordynacyjnych z zakresu innych dyscyplin
sportu np. lekkiej atletyki, gimnastyki, step aerobiku.
e Nalezy stosowac ¢wiczenia z réznorodnym obciazeniem zewnetrznym (np. z cigzarem
ciala partnera, pitkami lekarskimi, gumy, hantle, itp.),
e Zaleca sig stosowanie koordynacyjnych ¢wiczen sensomotorycznych,
e W klasie III wprowadzamy trening w sitowni. Przy planowaniu treningu w silowni nalezy:
- okresli¢ indywidualne mozliwosci zawodnikéw (test na wejéciu 1 wyjéciu),
- wiadciwie zaplanowad zadania i dobraé odpowiednie ¢wiczenia i obciazenia;
w zaleznoSci od okresu przygotowan dobieramy d{wiczenia ksztaltujace na
wybrane grupy migSniowe, ustalamy liczbg¢ powtérzen i liczbe serii. I tak:
w okresie startowym - od 6 do 8 éwiczen, 10-12 powtérzen, od 2 do 3 serii.
W pozostatych okresach treningowych moina zwiekszyé liczbe éwiczed do 12,
powtdrzen 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 mozliwoéci sttowych zawodnika (test na wejsciu i wyjsciu)

1. Wybierz éwiczenia oporowe
2. Dobierz dla kazdego zawodnika cigzar maksymalny CM, czyli taki, z ktérym zawodnik
moze wykonaé jedno powtdrzenie
3. Okres§l wladciwe, indywidualne, obcigzenie:
- dlaklasy I, do nauki techniki, 30% CM Iub 30% masy ciala,
- dla klasy II, do nauki i doskonalenia techniki, 30 — 40% CM (do 12 powtdrzen
W serii),
- dla klasy III, nie wigksze niz 40% CM (i 15 powtdrzen w jednej serii} lub 60 %
masy ciala zawodnika (i 12 powtdrzen w jednej serii).

Uwaga! Liczbe serii ustala tremer, biorgc pod uwage aktualne mozliwosci zawodnikow.
Nalezy pamiegtaé, Ze zbyt duza liczba serii lub powtdrzenr moze doprowadzié do skrajnego
wyczerpania miesni.

> SZYBKOSC

PORADY PRAKTYCZNE

e Trening szybko$ciowy nalezy rozwijaé¢ ¢wiczeniami koordynacyjnymi {gtéwnie w klasach
I-10)
¢ Pamigtajmy, Ze przemy$lany i systematycznie prowadzony trening potencjalu silowego
(zwlaszcza w klasie ITT) wspomaga rozwoj szybkosci
e Trening szybkosciowy nalezy planowaé w oparciu o trzy sktadowe:
1. czestotliwosé ruchu w jednostee czasu - np. skipy, ¢wiczenia z obnizona praca
n6g,
2. czas reakcji —np, starty na sygnat,
3. czas pojedynczego ruchu (zalezy od wielkosci pokonywanego oporu) — np. trening
skocznosciowy

¢ Jeden raz w tygodniu Cwiczenia nalezy wykonywaé z maksymalng szybkoscia: czas
pojedynczego Cwiczenia 4 ~ 8 sek. (przerwy miedzy powtdrzeniami do pelnego

wypoczynku}

» MOC

PORADY PRAKTYCZNE

e Sila + szybkosé = MOC
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Uwaga! Pamietaj, e zwickszajqc site lub szybkos¢ (lub obie zdolnosci) - zwiekszysz moc.
W ksztaltowaniu mocy nalezy zachowac kolejno$é postepowania: najpierw nalezy zwiekszyd
sprawnosé tlenowq i beztlenowq, a nastepnie przejsé do éwiczen dynamicznych (np. wyskoki z
polprzysiadu, zarzut sztangi z wysokosci ponizej kolan na klatke piersiowq).

» WYTRZYMALOSC

Uwaga! Wytrzymalo$é ksztaltujemy poprzez dobor odpowiedniej formy treningu i czasu jego
trwania. Parametry te bedq rvézine w zaleznosci od okresu przygotowan. Okresem glownym, w
ktdrym nalezy rozwijac wytrzymalosé jest okres przvgotowawczy. Planujemy wéwcezas zajecia
o charakterze tlenowym i kwasomlekowym. W okresie startowym planujemy wysitki
beztlenowe-niekwasomlekowe (szybkosé, wytrzymatosé szybkosciowa).

PORADY PRAKTYCZNE

o Trening energetyczny w ksztaltowaniu wytrzymatosci

Klasa VI SP- 1 GIMwytrzymatos¢ podstawowa (tlenowa)
- wysitki o umiarkowane;j i niskiej intensywnoéci
- czas trwania 30 — 45 min
Klasa VII SP- III GIM podnoszenie progu mleczanowego poprzez trening interwalowy
i powtdrzeniowy w oparciu 0 wysitki:
*  beztlenowe:
- beztlenowe-kwasomlekowe
- beztlenowe-nickwasomlekowe
- wprowadza¢ specyficzne formy treningowe (gry zespolowe, zabawy biegowe)

1. KSZTALTOWANIE ZDOLNOSCI KOORDYNACYJINYCH (zwinnosé,
szybkosc reakeji, rownowaga, poczucie rytmu i orientacji, itp.),
PORADY PRAKTYCZNE

e Istotnym jest stosowanie réZnorodnego zestawu ¢wiczen i czeste wprowadzanie nowych
zadant do poznanych wczeéniej,

o Nalezy systematycznie przeprowadzaé zajecia z klasycznego aerobiku i step aerobiku
prowadzonego ( w miarg mozliwoéci) przez specjaliste .

» GIBKOSC

» Gibko$¢ jest zdolno$cig motoryczng niezbedng do wszechstronnego rozwoju sportowego
mlodziezy i w duZej mierze przyczynia sig¢ do rozwoju indywidualnych umiejetnodci
technicznych. Niestety, czesto jest zaniedbywana w treningu sprawnodciowym, zwlaszcza
w druzynach meskich. Nalezy do jej ksztaltowania stosowaé nie tylko stretching,
ale i ¢wiczenia z zakresu gimnastyki i lekkiej atletyki, ktére znakomicie wplywajg na
obszemos¢ ruchdéw 1 wszechstronny rozwdj.
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1V. TRENING SILOWY W OKRESIE STARTOWYM.

o Zakres stosowania: ok. 20 tygodni,

* Dozowane obcigzenie: 2-3 serie, 8 stacji, liczba powtérzen w serii 10, duze partie
migsniowe jak brzuch 1 grzbiet 15-20 powtdrzenr w serii, co cztery tygodnie zmiana
¢wiczent (przy zachowaniu liczby stacji).

o Przerwy miedzy seriami: 2-3 min. (bieme/aktywne, ¢wiczenia rozciagajace np.
stretching)

Uwaga! Efektywnos¢ treningu silowego, zwlaszeza w okresie startowym, zalezy od poziomu
opanowania przez zawodnikow prawidlowej techniki éwiczen.

Przykladowy zestaw {wiczenn w treningu obwodowym dla klasy III (ksztaltowanie sily
dynamicznej)

Prostowanie NN w stawach kolanowych obundz w pozycji siedzac.

Zginanie NN w stawach kolanowych obundz w lezeniu przodem.

Unoszenie T (grzbiet) w leZzeniu przodem na skrzyni.

Unoszenie tulowia ze skrgtem do gigtych NN, w leZeniu tylem na faweczce skoénej.
Wypychanie obciaZenia obunéz w pozycji siedzgc lub pdlprzysiad ze sztangs na
barkach (suwnica).

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

Wyeciskante sztangi w lezeniu tylem na poziomej tawce, NN uniesione 1 skrzyzowane.
8. Podciaganie na drazku nachwytem 6x (3x2, 6x1, 4x1+2x1 na poczatek dowolna
kombinacja)

o S

S

e Proponowane powyzej ¢wiczenia w zalezno$ci od celu treningu (akcent na sile zrywna lub
site szybka) nalezy wykonywaé:

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

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

o Cwiczenia: 4, 5, 7 mozna wykonywaé na czas 6 sek. (sita szybka), z rywalizacjg
pomiedzy cwiczacymi.

s Cwiczenia: 1,2,5,7 mozna wykonywaé w rytmie szybko-wolno (sila zrywna), zawodnicy
wykonujg od 6 do 8§ powtdrzen.

Uwaga! Obcigzenia dobieramy w taki sposob, by szybko$é nie ulegala zmmiejszeniu pod

wplywem zmegczenia, Podczas wykonywania ¢wiczen, np. ze sztangq, zwracamy uwage jedynie
na szybkosé i dynamike, nie zas na sposéb wykonania.
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V. UWAGI KONCOWE

» Skuteczne ksztaltowanie zdolno§ci motorycznych polega na podejmowaniu
planowych 1 systematycznych dziatan uwzgledniajacych 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¢ szczegdlng uwage na opanowanie przez zawodnikow
PRAWIDEOWE] TECHNIKI wszystkich ¢wiczen z zakresu motoryki, od ktorej
zalezy efektywnos¢ treningu .
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ZAY ACZNIK B

Tab. 1 PRZYKEADOWY MIKROCYKL TRENINGOWY W ZAKRESIE

ELEMENTY STALE

UWAGIL

i
Dzien

tygodnia Poniedzialek Sroda/czwartek Sroda

gléwne | KOORDYNAJA
7 rakresu ‘
toryki

Sposb realizacji zadaf z zakresu ksztaltowania sprawnoci motorycznej - do wyboru przez trenera

w zaleznosci od wynikéw diagnozy grupy i mozliwosci organizacyjnych.

| Zaleca sig takie planowanie zajgé, aby w rocznym cyklu treningowym wykorzystaé wszystkie podane zakresy

¢wiczen, ale na poszczegdlnych jednostkach treningowych ograniczamy sie do wyboru 1-2 zakresow
(np. poniedziatek gimnastyka +aerobik )

SPRAWNOSCI MOTORYCZNEJ DLA OSPR
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ZALACZNIK C

Uwagi pomocne przy opanowaniu prawidlowej techniki ruchu

BIEG

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

2. Nawet w czasie dluzszego biegu staraj sig¢ utrzymywaé polozenie $rodka ciezkoSci
ciala na tej samej wysokosci, bieg ,,skokami” lub ,,podskokami” powoduje zbedne
wydatkowanie energii 1 jest nieekonomiczny.

3. Pamietaj, 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 tulowia w czasie biegu.

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

8. W czasie biegu nie zaciskaj piesci.

9. Pamietaj aby w czasie truchtu lub biegu rece byly ugiete w tokciach.

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

11.Nigdy nie wykonuj pierwszej ani ostatniej przebiezki podczas treningu na
maksymainej predkoscei.

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

SKIPPING

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

CWICZENIA MIESNI BRZUCHA I GRZBIETU

1. Cwiczenia migéni brzucha ze sklonem tufowia w przéd, éwicz przy prostym futowiu.
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WIELOSKOKI, CWICZENIA SKOCZNOSCIOWE

1.

2.

W fazie lotnej wieloskokéw tokcie powinny byé prowadzone na zewnatrz.
Wieloskoki nie wykonuj na palcach.,
Wieloskoki nie wykonuj na pietach.

W czasie wykonywania wieloskokéw stawiaj stopy na podioze réwnolegle w kierunku
wykonywania skoku.

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

W czasie wykonywania ,,podskokokéw™ praca ramion powinna wspomagaé odbicie,

W Zadnym ¢wiczeniu skokowym nie odbijaj si¢ z piety, jest to ruch malo
ekonomiczny.

PRZYSIADY Z OBCIAZENIEM

1.

W czasie wykonywania przysiadéw ze sztanga, rece powinny trzymaé gryf sztangi od
dohu, plecy proste, fopatki Sciagniete.

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

Wykonujac przysiad z obcigzeniem zawsze staraj sig koficzy¢ wspieciem na palce.
Przysiad z obciazeniem wykonuj wolno w dot a w gore z przyspieszeniem.

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

W c¢zasie wykonywania przysiadu ze sztangs lub innym obciazeniem staraj sie
utrzymywad kolana w tej samej odlegloéci miedzy nimi.

Wstajac z przysiadu staraj si¢ ,,pracowad” w pierwsze] kolejnosci nogami a nie
tulowiem.

RZUTY

1.

2.

Rzucajac pitkg lekarska pamigtaj o ruchu szybkim.

Rzucajac pitka lekarskg w przéd lub w tyt przez glowe wykonaj wspiecie na palce.
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GIBKOSC

1.

Wykonujac éwiczenia gibkosciowe i rozciagajace pamietaj, aby pierwsze ruchy nie
byly wykonywane zbyt szybko.

TRENING

1.

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

Nigdy nie zaczynaj zajeé sportowych od maksymalnych wysitkow.
Najlepiej jest na zakoniczenie rozgrzewki wykonaé swobodne przebiezki.
Po bardzo intensywnych éwiczeniach warto wykona¢ ¢wiczenia relaksujace.

Na zakoriczenie treningu warto wykonad trucht i éwiczenia relaksujace.
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