fi

¥ Jars
Tarostay Stenwic
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, J6zef Kulik
OSRODKI Krystyna Kulik
SPORTOWE
W PILCE RECZNE]

PROGRAM SZKOLENIA
SPORTOWEGO CZ.1

dedykowany oddzialom sportowym, SZKOEA
szkotom sportowym, oddziatom

mistrzostwa sportowego, osrodkom PODSTAWOWA
szkolenia w pifce recznej KL. IV-VI
Odkrywam pilke reczng
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1. WSTEP Zawdd: trener

O korzysciach wynikajacych z uprawiania systematycznej aktywnosci ruchowej przez dzieci
i mlodziez nie trzeba nikogo przekonywaé. Podobnie jak i mitoénikéw pitki recznej nie trzeba
przekonywaé o zaletach 1 atrakcyjnoéci tej dyscypliny sportu. Pitka reczna jest latwa w nauczaniu. Jako
gra, ktéra wymaga wspbldziatania w zespole, posiada znakomite walory wychowawcze. Jej podstawy
motoryczne oparte sg na naturalnych czynnodciach ruchowych czlowieka takich jak bieganie, skakanie
¢zy rzucanie, co watwia rozwijanie zdolnoéci morfo - funkejonalnych organizmu i sprzyja
popularnosci tej dyscypliny wéréd miodziezy. ,,Szczypiorniak” ma wiele zalet: odznacza sie duig
dynamika, zaspakaja naturalng potrzebg wyzycia si¢ ruchowego dziecka, pobudza procesy myélenia,
wplywa na lepsze uspolecznienie, motywuje do dziatania, utatwia nawiazywanie kontaktow i przyjazni,
uwrazliwia na potrzeby i mozliwosci innych, stymuluje do sportowej rywalizacji izachowan
fair play, stwarza okazjg do pomocy, poréwnan, samooceny.Nalezy przy tym podkreslié, Zze w procesie
wychowania sportowego skuteczne wydobycie tych zalet zalezy od wielu, wzajemnie powiazanych ze
sobg czynnikéw oraz uwarunkowan. Podstawowa role wérdd nich odgrywa trener. ,, Trener musi byé
autorytetem, gdy? jest duzo czeSciej nasladowanym przez swych zawodnikéw niz nauczyciele szkolni,
Nasladownictwo to nie ogranicza sig iylko do dziatalnosci sportowo ruchowej, ale réwniez sq to gesty,
stowa, zachowania. Trener musi wiec by¢ dobrym pedagogiem, znad zasady procesu treningowego, znaé
siebie, a przede wszystkim znac swych zawodnikow - uczniow oraz sposoby komunikowania si¢ z nimi,

a co sig z tym wiqze, odpowiednio wzmacniad ich nie tylko fizycznie, ale przede wszystkim stownie !

Praca trenera ma charakter indywidualny i kazdy trener w toku podejmowanych przez sicbie
dziafah i zdobywanych doswiadczenn wypracowuje i doskonali wlasny warsztat pracy oraz osiaga
indywidualny poziom kompetencji zawodowych. Umiejetne nauczanie techniki i taktyki danej
dyscypliny czy prawidlowy dobér metod oraz srodkéw do psychofizycznych mozliwoéei rozwojowych
zawodnikéw- to jedynie niewielka czgé¢ warsztatu pracy trenera. Bez odpowiedniego poziomu takich
umiejgtnodei zawodowych jak diagnozowanie, programowanie, planowanie, organizowanie zajed,
ewaluaowanie czy szeroko pojgte komunikowanie sie, nie moina méwié 0 skutecznym
dziataniu i profesjonalnym wykonywaniu zawodu. Kazdy trener powinien zatem dokonywaé
wewngtrznych ewaluacji rezultatéw podejmowanych przez siebie dziatan po to, aby stymulowaé whasny
rozwej zawodowy i poprawia¢ wiasng skuteczno$é. Gléwnym czynnikiem determinujacym autorytet
nauczyciela — trenera jest zatem rzetelna wiedza, a nastepnie takie cechy jak pracowitodé i

zaangazowanie, sumienno$¢ w wypehiianiu obowiazkéw, takt w postepowaniu,

Program Odkrywam pitke reczng kierowany jest do nauczycieli, trenerdw 1 instruktoréw pitki

reczne], kidrzy prowadzg systematyczne zajgcia sportowe z dzieémi w wieku 10— 13 lat w formie zajeé

! Bogdan Lemanowicz ,,Autorytet trenera” hitp://odn-plock.edu.pl/szkoly/zsb 1/
2



lekeyijnych, pozalekeyinych Iub pozaszkolnych. Ma na celu wspomaganie nauczycieli w zakresie
planowania tre§ci treningowych dla klas IV- VI szkoly podstawowej. Odpowiada na podstawowe
pytania: Czego nauczacé? Kiedy wprowadzal? Czego oczekiwac? O czym nie moina zapominal ? Jak
monitorowaé skutecznosé swojef pracy ? Przedstawia w ujeciu tabelarycznym trzyletni cykl szkolenia
sportowego dzieci. Taki uktad materialu jest przejrzysty i ulatwia analiz¢ zadania. Program moze byé
inspiracja dla trener6w do kreowania whasnych wizji, stawiania celow oraz tworzenia indywidualnych
planéw dziatania z uwzglednieniem specyfiki konkretnej grupy, jak na przyklad w przypadku

rozpoczgeia szkolenia sportowego dopiero od klasy VL

Zawarte w opracowaniu trefci z zakresu dziataft wychowawczych i teoretycznych stanowia

integralng czesé edukacii sportowej oraz podkreélaja holistyczny charakter zawodu trenera.

BUDZET GODZIN
34 tygodnie
Klasa Klasa Klasa
Przedmiot dydaktyczne
IV SP V SP VISP
Razem
Wychowanie fizyczne _
4+6 46 446 408 + 612
+
(136+204) (136+204) (136+204) 1020y
szkolenie sportowe

Pamietaj — wedlug Karty Praw Mlodych Sportowcéw’ dziecko ma m.in. prawo:

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

* do grania jako dziecko, a nie jako dorosly.

’Martens Rainer, ,,Jak byé skutecznym trenevem” , wyd. COS 2009, str. 32-33, Zalgcenik nrlstr.14



2. CELE PROGRAMOWE wZawodnicy pierwsi. Wygrywanie drugie”’

* Zapewnienie wysokie]j frekwencji dzieci na zajeciach poprzez pielggnowanie atmosfery zabawy,
radosci i satysfakeji z podjgtej aktywnoscei ruchowe;.

»  Zwigkszenie poziomu sprawnosci fizycznej uczniéw jako podstawy zdrowego i
satysfakcjonujacego Zycia poprzez: .
- rozwijanie zdolno§ci motorycznych: koordynacyjnych i kondycyjnych z uwzglednieniem faz
sepsytywnych rozwoju ontogenetycznego cziowieka,
- rozwijanie sprawnofci ruchowej eclementarnej oraz specjalnej (sportowej) w zakresie:
chodzenia, biegania, petzania, czworakowania, skakania dZzwigania, przenoszenia, podpierania,

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

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

recznej ze szezegbinym zwrdceniem uwagl na indywidualizacje szkolenia.

* Upowszechnianie pitki recznej jako alternatywnej formy ruchu na zajeciach wychowania

fizycznego, pozalekcyjnych i pozaszkolnych.

ZAKI ADANE REZULTATY ODROCZONE W CZASIE

- Wazrost liczby milodziezy uprawiajacych systematycznie C¢wiczenia fizyczne w  sposdb

zorganizowany (w szkotach i klubach).

- Wazrost liczby miodziezy uprawiajacej pitke reczng jako sport swojego Zycia.

3 Zatgcznik wr 1, str 14



3. TRESCI PROGRAMOWE Czego i kiedy nauczacé?

Legenda:
N — nauka prawidiowej techniki SW — systematyczne i stopniowe wprowadzanie

D — doskonalenie

TRESCI PROGRAMOWE KlasaIV | Klasa V | Kasa VI

1. DZIALANIA WYCHOWAWCZE

1. Ksztattowanie umiejetnosci wspdldziatania T T +
w grupie i pelnienia rozaych rol

2. Ksztaltowanie postaw indywidualnych ( w tym + -+ +
patriotycznych) niezbgdnych w przysztej rywalizacji
sportowej 1 Zyciu spolecznym

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

4. Podstawowe zasady higieny i prawidtowego + + +
odzywiania

5. Organizacja rywalizacji wewngfrzgrupowej SW

w wynikach préb, frekwenciji, punktualnosei

ILPRZYGOTOWANIE TEORETYCZNE I MOTYWACYJNE

. 1. Poznawanie zasad réznorodnych zabaw oraz
przepiséw gier zespotowych ze szczegdlnym
uwzglednieniem pitki reczne] SW

2. Zapoznawanie z najwazniejszymi wydarzeniami z
historii sportu i najwiekszymi osiagnicciami polskich
reprezentantow

- przyklady wybitnych sportowcdw jako wzorca
zachowan i postaw, QW

- informacje o aktualnych tendencjach W
§wiatowej pitce recznej,

- omawianie akinalnych wynikdéw ligowych oraz
reprezentacji Polski w pilce rgcznej

3. Informowanie o celowodci stosowanych éwiczen SwW
oraz ich wplywie na organizm




4. Interpretacja wynikow testdow i sprawdziandw.

Systematyczna kontrola efektéw szkoleniowych e
5. Ukazywanie waloréw aktywnego spedzania
czasu wolnego w sposdb zorganizowany
+

(np. udzial w rozgrywkach miedzyszkolnych,
turnigjach sprawnosciowych)

IIL.LPRZYGOTOWANIE SPRAWNOSCIOWE

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

ND ND D

wykorzystaniem réznorodnych przyboréw w zakresie:

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

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

- lgczenie czynnoéci ruchowych (np. naprzemierme ND ND D
taczenie réznych form wieloskokdw),

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

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

suwanie w zmiennych svtuacijach,

~ zabawy taneczne i przy muzyce.

wedhig uznania nanczyciela

2. Cwiczenia ksztaltujace sprawnosé rachows
w zakresie:

chodzenia, biegania, petzania, czworakowania, skakania,
dZwigania, przenoszenia, podpierania, zwisania,
przetaczania, przewracania, wspinania, rzucania,
chwytania (op. tory przeszkod).

g

3. Cwiczenia wzmacniajace mm RR, NN, T,
stabilizujqce, z pokonywaniem cigzaru wlasnego oraz
przy uzyctu przyboréw.

4, Cwiczenia ksztaltujace szybkoéé:

biegi na krdtkich odcinkach w zmiennym tempie, skipy
ABC, starty z réznych pozycit, slalomy, sztafety
wahadlowe 1 pokonywaniem przeszkdéd, itp.




wielkosci (uproszezone przepisy gry i sedziowanie)

5. Cwiczenia ksztaltujace sile:
- rzut i ki leglodé i do cel

rzuty prawg 1 lewy reka na odiegloéé i do celu D ND D
- rzuty pitkami lekarskimi (800g -2 kg)

- ND D

- przenoszenie (odpowiednie ciezary) w formie

zadaniowej ND ND D
6. Cwiczenia ksztaltujace moc
{skoki: jednonoz, obunoz, wieloskoki, wzwyzZ, w dal, ND ND D
zeskoki z malej wysokoscei na migkkie podloze, zadania
ksztaltujace odwagg itp.)
7. Cwiczenia ksztaltujace gibkodé
(rozciagajace, elongacyjne, streching) ND ND ND
8. Gry zespolowe z wykorzystaniem pilek roznej ND ND D

IV. PRZYGOTOWANIE UKIERUNKOWANE NA TECHNIKE I
TAKTYKE GRY W PILKE RECZNA

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

-z zamierzonym rzutemn,

- w obronie (krok odstawno — dostawny, krok biegowy, N ND D
doskok i odskok, bieg tytem)
16. Chwyty:
- oburacz N ND D
| —  jednoracz ) SW ND
| oraz podania:
- pblgbrne w miejscu, w marszu, w biegu, L 1 P reka, N ND D
- na zrémicowanej odleglo$ci (w ustawieniu przodem i N ND D
| bokiem)nauczanie wg ,;modelu duriskiego™:
11. Kozlowanie
- wmigjscu, w marszu, w biegu, ze ziniang wysokosci
i kierunku oraz reki kozhijace; N ND D
12, Rzuty:
. D
- zpodioza, SW/N
-z wyskoku w przdd i w gore, - N D
- zprzeskokiem, SW/N ND b
- zpadem _ SW SW/N
13, Zwody ciatem z pitka i bez piki:
-z zamierzonym podaniem, SW/N ND D

4 Model durski” opisany w ,, Technika i Taktyka”, Wajciech Nowinski, str. 15, rozdz.2
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- przez zmiang kierunky po naskoku na jedna noge
|~ przez zmiang kierunku ruchu (bez pitki)

14. Umiejetnoécei bramkarskie:
- postawa bramkarza i poruszanie si¢ i ustawianie

w bramce
- obrona pilek gérnych (oburacz, jednoracz) SW/N ND ND
- obrona pitek dolnych (klasyczna) | ) oW

- obrona pitek pbigémych (reka- noga)

15. Taktyka indywidualna w ataku:

- uwalnianie si¢ od obroficy, SW _

- ustawianie si¢ bez pilki, SW ND D
- atakowanie z pitka (atak wigZacy, ponowienie ataku)

- atak szybki indywidualny I:I

16. Taktyka indywidualna w obronie:

. — krycie , kazdy swego”, obrona 3:3

- krycie od pitki (odcigeie przeciwnika od podania)
- wygarmianie pitki przy koztowaniu, SW ND ND
- przechwyt pilki,

~  zatrzymanie przeciwnika z pitks i bez pitki,
- ustawianie sie,

17. Taktyka grupowa. Rozwijanic umiejgtnosei
skutecznego wspdtdziatania zawodnikéw podezas
walki sportowej:

- wspblpraca z partnerem w ataku (rozgrywarnie | SW/N ND D
sytuacji 2x1, 2x2, 3x2, 3x3),

- wspdlpraca z partnerem w obronie — asekuracja, _ SW/N ND
wyrownanie w linii ( przekazywanie przeciwnika)

- atak szybki grupowy SW N ND

~ szybkie wznowienie gry od §rodka w kazdej sytuacji SW ND D

(posrednie, bezposrednie)

Liczba tygodni nauki w roku szkolnym ° 34 34
Liczba zaje¢ w roku 68 102
Liczba godzin zajeé w roku 136 | 204
SPreyjeto nastepujqeq liczbe godzin zajeé sportowych: dla klas IV — co najmniej 2 vazy w tygodniu po 2

godziny lekcyjne, a dla kasach Vi VI - co najmnief 3 razy w tygodniu po 2 godziny lekcyjne. Dodathkowo nalesy
uwzglednic udzial w turniejach pitki reczney.



4.ZAL.OZONE OSIAGNIECIA DZIECKA Czego oczekiwac?

Klasa IV Klasa V lub Vo roku

szkolenia, w przypadku rozpoczgeia

Klasa Vigo trzyletnim cyklu
szkolenia)

pracy z grupg dopiero od kLVL)

UCZEN:

uczestniczy w 85 % zajed,

rozwinie sprawnosé
ruchowa — poprawi wyniki
Miedzynarodowego Testu
Sprawnosci Fizycznej,zna
zadania zawarte w tescie
Brace’a,

potrafi koztowa¢ pitke
jednoracz i naprzemiennie
w marszu na odleglosé
potrafi oburgcz chwytad
pitke podana od partnera

z marszu 1 biegu,

potrafi toczy¢ oraz
podawac pitke jednorgez do
partnera z odleglo$ci,
potrafi wykonad rzut pitka
jednoracz 1 trafi¢ do celu
z odlegtosci 6 m,

przestrzega zasad taktyki
indywidualnej w ataku i w
obronie

potrafi przyjac prawidlowg
postawe bramkarska i
poruszaé sig w bramce,

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

akceptuje obowiazujace
zasady gier i normy
zachowania sig, ( fair play),

e

i systematycznie
uczestniczy w zajeciach,

|~ rozwinie sprawnosc

ruchowa i fizyczna;
poprawi wyniki
Miedzynarodowego Testu
Sprawnoéci
Fizycznej,poprawi wyniki
testu Brace’a oraz

- potrafi poprawnie
technicznie wykonac w
sytuacji éwiczebnej
nauczane elementy pitki
recznej w zakresie:
poruszania sie po boisku,
rzutéw, chwytéw, podad,
zwodow pitka i ciatem oraz
taktyki grupowej i
indywidualnej,

- wie jak wykona¢ szybkie
wznowienie gry od srodka

- potrafi wykonad
interwencje do pitek
gbérnych,

- zna technike obrony pitek
dolnych,

- znaistosuje w grze
poznane przepisy,

- potrafi wspdldziataé
w zespole, przestrzega
zasad fair play w czasie
rywalizacji sportowej,

~ zna zasady kulturalnego
zachowania sie
i kibicowania na obiektach
sportowych,

aktywnie

i systematycznie
uczestniczy w zajeciach,
rozwinie sprawnosc
ruchows i fizyezna poprawi
wyniki

Miedzynarodowego Testu
Sprawnosci

Fizycznei ,poprawi wyniki
testu Brace’a

potrafi poprawnie
zastosowal w grze (w
warunkach furniejowych)
nauczaneclementy
techniczno - taktyczne,
potrafi wykona¢ zwdd
przez zmiang kierunku po
naskoku na jedng noge,
potrafi prawidtowo
wykona¢ rzut lub podanie
wg ,mmodelu dunskiego”,

potrafi szybko wznowié gre
od $rodka,

potrafi poprawnie
zachowac si¢ w grze w
sytuacji indywidualne;j i
grupowej,

potrafi wykonad
interwencje do pilek
gémych, dolnych,

zna technike obrony pitek
polgéruych,

Zna i stosuje w grze
poznane przepisy,
akceptuje 1 stosuje zasady
zasad fair play w grze
iw Zyciu,

zna i stosuje zasady
kulturalnego zachowania

9




dostrzega walory ' - dostrzega walory si¢ 1 kibicowania na
aktywnego spedzania czasu | aktywnego spedzania czasu obiektach sportowych,
wolnego, wolnego. - dostrzega walory

aktywnego spedzania czasu
wolnego.

5. PROCEDURA OSIAGANIA CELOW  Jak skutecznie dziatal ?

Pamigtaj:

Wszystkie dzieci sq w danej jednostce treningowej bardzo wazne !

Warunkiem skutecznego dziatania trenera jest: wskazanie dziecku celéw 1 osiagnicé (do czego
razem zmierzamy? co cheemy osiqgnac? co bedziesz potrafif za pdt roku, za rok?), przemy$lane
zaplanowanie dziatafi na przypadajacg w danym roku liczbe godzin, dobér metod i §rodkéw dla
konkretnej jednostki lekeyjnej/treningowej, systematyczna ewaluacja.

Nalezy unikaé¢ monotematycznych i monotonnych zadan ruchowych.

Podczas zaje¢ nalezy wykorzystywaé réinorodne przybory i przyrzady oraz mieé przygotowany
duzy zasob réznorodnych gier, zabaw, éwiczen i zadaf. Cwiczenia oraz gry i zabawy nalezy tak
dobiera¢, aby oprécz rozwijania zdolno$ci motorycznych ksztalcity najprostsze procesy
my§lowe: przewidywanie, odpowiedzialno§¢ zapamigtywanie, podzielnoéé uwagi,
podejmowanie decyzji, koncentracjg oraz cechy charakteru: aktywno&é, zdyscyplinowanie,
ambicj, umicjetno$c wspblpracy w zespole. W zajgciach dominowaé powinny gry, zabawy,
wyscigi sprawno$ciowe, tory przeszkdd, itp.

Nalezy czesto stosowaé Ewiczenia ksztattujace koordynacje ruchowa pamictajac, ze okres 9 —
13 lat jest szczegdlnie podatny na rozwdj tej zdolnoéci. ,,Planowe i systematyczne ksztaltowanie
zdolno$ci motorycznych, od pierwszego etapu treningu poczawszy, jest nieodzownym
warunkiem prawidlowego rozwoju sprawnoéci oraz wysokiej efektywnoéci szkolenia™ ( J.
Raczek)s.

Proponujemy wykorzystywaé na zajeciach zadania zwarte w tecie Brace’a jako ¢wiczenia
usprawniajace,

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

Nalezy konsekwentnie przestrzegad zasad nauczanych gier i éwiczen.

Nie mozna zostawia¢ popemianych przez dzieci bledéw bez ich wskazania i oméwienia.

W klasie IV gléwna metods ksztaltowania elementarnej sprawnoéci ruchowej dziecka

powinna by¢ metoda zabawowa 1 bezpodredniej celowosei ruchu.

§ Patrz zalqcznik nr 4 str.20
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- Przy planowaniu, organizacji i realizacji zaje¢ naleZy przestrzega¢ zasad nauczania:
atrakeyjnoéet, systematycznodcei, dostepnodei, aktywnosel.

- Nalezy tak planowa¢ zajecia, aby w kazdych wystgpowaly elementy rywalizacii oraz elementy
stuzgce rozwijaniu kreatywnego myélenia.

- W celu kontroli poziomu sprawnoéci fizycznej i oceny postepdw dziecka nalezy systematycznie
przeprowadza¢ na poczatku roku szkolnego i przed wakacjami wybrane testy. Zaleca sig
Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej’. Dodatkowo autorzy proponuja test Brace’a (
zalacznik nr 5).

-~ Nalezy wdrazaé rodzicow do wspdlpracy, pamigtajac, Ze ich zaangaZowanie w sprawy

organizacyjne mozZe okazaé si¢ bardzo pomocne.

6.PROJEKT EWALUACJI Jak monitorowac skutecznosé swojej pracy ?

— SODVIOT
TERMIN CEL BADANIA METODA
BADANIA
+ diagnoza v’ test sprawnosci
Wrzesiefi/pazdziernik wyjSciowa ° grupy dzieci MTSF oraz inny,
uzdolnien objete programem wybrany przez
kazdego roku ruchowych {renera
szkolnego dla klas IV (np. test Brace’a, )
*  okreflenie poziomu v test sprawnosei
sprawnosci MTSF inp.
dia klas V - VI Brace’a

TOpis tesut MTSF moina znalezé w: H. Norkowski, J. Noszezak , |, Pitka reczna- zbidr testow”™ Wyd. ZPRP |
MSIT, 2010
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poziom (postep)

sprawnosci grupy dzieci ¥ test sprawnosci
klas V-VI MTSF i ap.
fah ot i Brace'a
. . stopien oslggniecia
; Maj/czerwice celéw o
uczniowie
po kazdym cyklu .
stopien
focznym zadowolenia
: uczniowie, v" obserwacja,
uczestnikow z . . . :
sated nauczyciele, rodzic wywiad, analiza
Je dokumentacji
o , poziom uczniowie klas V v' turnieje pitki
Co miesiac lub inny umiejgtnosci i VI 1¢ezne]
. czasokres (wg. ruchowych
| uznania) i postep sprawnoscei
| v analiza
dokumentacji,
poziom nauczyciel/trener v' obserwacja,
Na biezaco kompetencji prowadzacy rozmowa,
zawodowych v’ ankieta
v samoksztalcenie,
v" szkolenia
zewnetrzme dla
treneréw OSPR.
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ZALACZNIK NR 1

MATERIALY DO REFLEKSJI
KARTA PRAW MEODYCH SPORTOWCOW®

Filozofia opartana hasle ,,Zawodnicy pierwsi, wygrywanie drugie” legta u podstaw Karty Praw Miodych
Sportowcow. Jest to motto Amerykanskiego programu Edukacji Sportowe]. Zastanow sie, w jaki sposéb
twoje postgpowanie mozZe naruszad te prawa.

Prawo do grania jako
_dziecko a nie jako dorosty |

Prawo do uczestnictwa
- w bezpiecznym i
-zdrowym srodowisku

Prawo do rownych szans
odnoszenia sukcesu

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

Zastanow sig chwilg nad zamieszczonymi ponizef pytaniami zwiqzanymi z wiedzq na temat umiejetnosci
technicznych twojego sportu oraz zdolnosciami do ich nauczania. Bqadz uczciwy w tej samoocenie.

1. Jak przedstawia si¢ Twoja wiedza w zakresie technicznych umiejgtnoéei twojej dyseypliny sportu?

Siabo Mocno

k2

1 234 5

2. Jak skuteczny jeste§ w nauczaniu swoich zawodnikéw umiejetnosei technicznych? Czy wiesz, w jaki
sposob dzieli¢ te umiejetnosci na mniejsze kroki, by zoptymalizowaé ich uczenie sie oraz co zrobié, by
nastgpnie polaczy¢ te elementy w calo$é?

Stabo Moonoe

k4

i 2 3 4 &

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

Stabo Mocno

1 234 A

4. Jak dobrze orientujesz sig w biomechanice swojego sportu — nauce, ktéra bada zasady ruchu w
sporcie?

Siabo Mocono

k4

? Martens Rainer, ,.Jak byd skutecznym trenerem” , wyd. COS 2009, str. 191
16



ZAY ACZNIK NR 2

Planowanie jednostki treningowej krok po kroku

1. Przeanalizyj program.
2. Oblicz realna liczbg tygodni nauki w danym roku szkolnym.
3, Oblicz liczbe godzin jaka dysponujesz w cyklu rocznym, pdirocznym, tygodniowym.

4. Zaplanyj liczbe godzin i konkretne dni tygodnia, w ktérych bedziesz prowadzil zajecia (z
uwzglednieniem godzin WF, na ktérych moze by¢ realizowany program OSPR).

5. Rozpisz daty tych dni w cyklu rocznym, pdlrocznym, miesigeznym, tygodniowym.

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

rzutéw)oraz proporcje czasowe niezbedne do ich osiagnigeia.

7. Przygotuj sig do kazdej jednostki tremingowej: przemy$l konspekt zaje€, szczegblowe zadania,

dobierz metody i $rodki, przygotuj sprzet i sale.

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

spotkan, turniejéw czy obozow.

Pamietaj:

~  Nie ustawaj w dazeniu do rozwoju umiejetnosci planowania wlasnej pracy.

- Nawet najlepiej przygotowany plan moge sie zmieniac tak jak zmieniajq sie sytuacje Zyciowe
oraz wnioski wyphywajqce z ewaluacyi wiasnych dziatan !

- Przygotowany przez trenera plan $wiadczy o jego odpowiedzialnoéci zawodowej.: przedstawia

Jego wizje i $wiadomo$c drogi zmierzajqeef do osiqgania celow.

10 Patrz Zatgeznik nv 3. W zatqezniku przedstawiono przykladowy sposob zaplanowania pracy w cyklu polrocznym, przy

wwzglednieniu trzech zgjed tygodniowo po 2 R lekcyine (3 x 2h).
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ZALACZNIK NR 3

TAB.1 PRZYKEADOWY PLAN PRACY DLA VIKLASY SZKOLY PODSTAWOWLJ
(WRZESIEN 2015 ~ STYCZEN 2016%)

Dzie | Liczba Gléwne | Dzial WRZESIEN PAZDZIER- | LISTO- | GRU- | STY-

tygod- | zajeé cele/ | progra- NIK PAD DZIEN | CZEN
nia

ogolem | akeent |mowy | 14IX | 21X | 281X |7IX |5,12.19, |9, 16,23, | 7.14.21 | 11,18,
| m-cIX-D | treningo | ***/pro b | 26 30 25,
E ol il Tub

......

TreSci  programowe TreSci  programowe

T - 1 - i -
1 /60 14, 14, 14,

/7 min 238, 1238 238
| V-14|IV-14 | IV-14 |

I - 1,4,2,3,81V - 14

o

o
2
;é
B | min V- (V- | IV- V- 16,9,10,11
g 169 1169, |169,
GG~ 110,11 110,11 110,11
é 5 WE.
O potrzeb i
Ba ol uznania
- trenera)

‘W OBRONIE

UWAGT*#*#;

13, 20, 27
I

; 2,9,
E X1 16,
XIX

</ 30
| min 6,7,2,8 | 6,7,2,8 | 6,728

i -6,7,2,8

1IVI60 [Iv- lIVv- IV~
min 10,17 16,17 10,17
9,13, 13,15, | 13,15,
(L - 15,18 | 18 I8

1 we

| potrzeb i
uznania
trenera)

1V -10,17,9,13,15,18

GIBKOSG, -
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23,306,13,20,274,11,18  15,22,29
X XI XH I

11K/ 30

i min

I -3,5,6,8

IV -12,14,15,18

L1

o (e
Ll potrzeb
“1 i uznania
=3 trenera)
UWAGI:
Daty wg
kalen-
darza
imprez :
sporto- LIV
wych Y czas
fharmono- 1w, .
| potrzeb | -

j:
2

* Przedstawiona tabela jest propozycja planowania pracy w sposéb catosciowy. Taki zapis ulatwia
przygotowanie konspektu poszczegdinych zaje oraz szybka orientacje i kontrolg realizacji programu,

** Rubryka zawiera opis wybranego Gléwnego celu / akcentu treningowego (cecha motoryczna oraz
umicjetnoéé techniczna) jako przewodniego dla konkretnych zajeé treningowych w danym dniu
tygodnia. Na przykiad: w piatki akcentem treningowym sa rzuty, ale nie oznacza to, ze w pozostale dni
tygodnia ,,nie wolno™ wykonywad rzutéw. Dobér akcentow jak i pozostatych tresci do dni tygodnia jest
dowolny, zalezy jedynie od wizji 1 koncepcji trenera.
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***Rubryka Dzial programowy zawiera oznaczenia cyfrowe zgodne z oznaczeniami tematéw
w rozdziale: ,,Trefci programowe. Czego i kiedy co nauczacé? . Symbole te ulatwiajg zapis planowanych
do realizacji tematéw treningowych. Np.: , IV — 147 tzn.: temat — czternasty, dzial - czwarty:
»Umigjetnosci bramkarskie” z dziatu: ,,Przygotowanie ukierunkowane na technike i taktyke gry w pitke
reczng”’ czy, I — 37 tzn.: temat - trzeci: “Informowanie o celowosci stosowania éwiczer na organizm”™
z dziahu drugiego: "Przygotowanie teoretyczne i motywacyjne”.

**%* Rubryka Uwagi jest praktycznym elementem tabeli. Moze shizyé do zapisywania na biezaco
roznych spostrzezen trenera, ktdre przyczynia sig do wlasciwej ewaluacji dziatan.
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ZAEACZNIK NR 4

TAB. 2MODEL SENSYTYWNYCH FAZ W ROZWOJU ZDOLNOSCI

MOTORYCZNYCH wg J. Raczek

A.Zdolnosci koordynacyjne

WIEK I8

1o

12

13

14

15

16

17

18

Zdolnosé dostosowania
motorycznego

Réwnowaga

Zdolnos¢ réoinicowania
ruchéow

Zdolnoé¢ reakejina
bodice akustyczne
i optyczne

_ Zdlolnosé
' orientacji przestrzennej

| Zdolnosé rytmicznego
wykonywania ruchéw

Zdolnosé skoordynowa-
nia ruchéw w czasie
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B. Zdolnosci kondycyjne

WIEK

10

11

[12

13

14

15

16

17

18

Wytrzymalo§¢
tienowa

Wytrzymaloéé
beztlenowa

Sila szybka

Sila
maksymalna

Szybkosé
ruchu

Szybkosé ruchéw
cyklicznych

Gibkosé
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ZAL ACZNIK NR 5

TEST BRACE’A - OCENA UZDOLNIEN RUCHOWYCH UCZNIA

Test przeznaczony jest dla dzieci w wieku 7 -11 lat i sktada si¢ z 10 zadan ruchowych.
Kazde zadanie wykonuje uczen najwyzej dwukrotnie.

Za bezbledne wykonanie juz w pierwszej probie, po zademonstrowaniu uczniowi ¢wiczenia otrzymuje
on -2 pkt..

Za poprawne wykonanie w drugiej probie - 1 pkt.

Za nie wykonanie ¢wiczenia w obu probach — 0 pkt.

. , Ocena poziomu
Liczba punktow uzdolnien ruchowych
niski
05 pkt
6 — 10 pkt
przecigtny
11- 15 pkt
WYZSzy niz przeciginy
16 — 20 pkt.
wysoki
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TEST BRACE’A - Zestaw ¢wiczen dla chlopeéw

Lp.

Opis zadania

Bledy

W postawie jednondz z zamknietymi
oczyma wykonaé 5 podskokéw w tyl.

a) otwarcie oczu,

b) dotkniecie podioza noga wolna

W kleku jednondz z RR w bok oderwanie
drugiej N od podioza — wytrzymaé 5 sek.

a)dotknigcie do podloza jakakolwiek
inng czescig ciala

Z postawy na 1IN, edbiciem z niej wyskok w
gore z obrotem o 180° w lewo.

a) niepelny obrdt.

b} dotkniecie noga wolna podloza

Z odbicia obunéz wyskok w gore ze
wznosem prostych NN w  przod i
dotknigeiem palcami rak palcow ndg.

‘a) brak dotknigcia,

b) kolana ugicte bardziej niz 0 45 °

- Z odbicia obunéz wyskok z obrotern o

360° w lewo. Doskok z miejsca odbicia.

a) brak pelnego obrotu,

b) utrata réwnowagi

| Z siadu prostego oparciem pR o podloze

z1/4 obrotem w prawo podp6r bokiem, IR w
bok (lewa stopa na prawej, nie dotyka
podioza) Wytrzymaé 5 sek.

a) nie wykonanie podporu,

b) niewytrzymanie podporu w ciagn 5
sek.

Z przysiadu kolana na zewnatrz, piety
razem. Rece w dol miedzy kolana. RR
spiralnie okrazy¢ podudzia w kieranku w tyt
na zewnalrz i przdd do wewnatrz, stykajac
palce rak na przedniej powierzchni stawéw

skokowych. wytrzymaé 5 sek.

a) utrata réwnowagi,
b) brak zetknigcia palcow,

c) niewytrzymanie 5 sek.

Z postawy RR splecione skrzyznie na klatce

RR.

| a) zmiana polozenia RR,
piersiowej, wykonaé siad skrzyzny ,, po |
- turecku” i powstad nie zmieniajac potoZenia

b) utrata réwnowagi,

¢) niemoZnos¢ powstania

Z kleku obun6z (stopy ,.obciagniete™)
zamachem RR w przod, wyskok do
przysiadu i wyprost do postawy.,

a) utrata roOwnowagi,
b) niewykonanie éwiczenia,

¢) podparcie sie rekami

10

W przysiadzie podskokiem wyprost jednej
N w przdd (pigta moze dotykaé podloza), z
podskokiem przysiad (Jjak w tancu
kozackim). Powtdrzy¢ dwukrotnie,

a) utrata rtéwnowagi,

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

Lp.

Opis zadania

Bledy

W postawie jednonéz z zamknietymi
oczyma wykonaé 5 podskokow w tyt.

a) otwarcie oczu,

b) dotknigeie podioZza noga wolng

Z odbicia obundz wyskok z obrotem o
360° w lewo. Doskok z miejsca odbicia.

a) brak pelnego obrotu,

b) utrata rownowagi

Z. siadu prostego ugiagé NN, RR opuscié¢ w
dét miedzy kolana i chwyci¢ rekami za staw
kolanowy (od tylu). Wykona¢ przetoczenie
W prawo opierajac si¢ o podioze
kolegino: prawym kolanem, barkiem,
grzbietem, lewym barkiem, lewym
kolanem. Zakoriczy¢ w pozycji wyjsciowej
lecz twarzg w przeciwnym kierunku.
Powtorzy¢ {wiczenie w strone  lewa
wracajac do kierunku wyjéciowego

a) puszezenie stawdw skokowych

b) niewykonanie dwoéch przetoczen

7 odbicia obundz wyskok w gore ze
wznosem prostych NN w przod i
dotknieciem palcami rak palcéw nog

a) brak dotkniecia,

b) kolana ugicte bardziej niz o 45 °

Z postawy na LN, prawa wzniesiona w
tyi, skton T w prz6d do oparcia RR o
podioge. Ugigciem RR dotknaé czotem do
podloza, PN wzniesiona wtyl 1
wyprostem rak powrdt do postawy
wyjéciowej bez utraty réwnowagi.

a) brak dotkniecia czotem podioza

b)utrata réwnowagi i podparcie sig PN

Stojac na LN, ugia¢ PN kolanem na
zewnatrz i oprzeé stopg o wewn. strong
kolana, oprze¢ RR na biodrach, zamknaé
oczy. Wytrzymadé 10 sek.

a) oderwanie PN od LN
b) przemieszezenie lewej stopy

¢} otworzenie oczu lub zdjecie RR
z bioder

Z Kklgku obunéz (stopy ,.obciagnigte™)
zamachem RR w przod, wyskok do
przysiadu i wyprost do postawy

a) utrata réwnowagi,

b) niewykonanie ¢wiczenia bez

podparcia sig rekami

Wymach LN w bok z jednoczesnym
podskokiem na PN. W locie uderzyé
stopami © siebie, doskok do rozkroku.

a) niewykonanie uderzenia w bok,

b) brak uderzenia stopami o sicbie,
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| Uderzenie powinno nastapié poza linig | c) doskok o NN zaczonych
pionows przechodzaca przez krawedz

lewego barku
Z odbicia obunéz wyskok w gére, w locie | a) brak 2 uderzen
9 dwukrotne uderzenie o siebie stopami.
Doskok do rozkroku. b) doskok o NN zlgczonych
Z odbicia obunéz wyskok z obrotem o | a) brak pelnego obrotu,
10 360° w lewo. Doskok z miejsca odbicia '
| b) utrata réwnowagi
ZALACZNIK NR 6

I. ZABAWY WPROWADZAJACE DO PILKI RECZNEJ

Na co powinnismy zwracaé uwage?

W zalezmosci od celu towarzyszacemu danejzabawie nalezy podczas jej trwania zwracaé uwage na:
- wspdlprace w grupie i z partnerem
- realizowanie zaloZen i przestrzeganie zasad
- kreatywno$¢ i zaangazowanie ( np. ruch z pitkg i bez pitki)
- ocenianie zagroZenia
- ocenianie sytuacji (np. ustawienie partnera, wykorzystywanie wolnych przestrzeni)
- szybko$d reakeji
- poprawng technike wykonywania ruchu
- poprawnos¢ wykonywania podstawowych elementéw technicznych pifki recznej
- celnosé rautdw
Kazde poprawne zachowanie dzieci powinno by¢ zauwazone przez trenera i nagrodzone.

1. ZABAWY BIEZNE Z PILKA I BEZ PILKI

1.1. W grupie ¢wiczebnej kazdy jest goniacy i ucickajacy. Klepniety wykonuje lezenie na plecach,
nastgpnie wstaje {(dowolne przetoczenie, rolowanie, przewrdt w prz6d, w iy, przerzut bokiem, dwie
pompki itp. ) i goni dowolna osobe.

1.2. Organizacja jw. Zabawa toczy si¢ na ograniczonej przestrzeni np. boisko do pitki siatkowej lub
koszykowej. Zawodnicy uciekajacy i goniacy poruszaja si¢ podskokami obunéz. Klepniety
wykonuje okre§lone zadanie, a nastgpnie staje sie goniacym.,

1.3. Liczba uczestnikéw dowolna, parzysta. Zawodnicy ustawiajg sie w rdwnych odleglosciach na
obwodzie kota w parach, jeden za drugim. Jedna dwéjka rozpoczyna zabawe. Jedna osoba jest
goniaca, & druga uciekajaca. Uciekajacy broniac si¢ przed klepnieciem staje przed dowolna dwéjka
z przodu lub z tyh, z powstatej w ten sposéb tréjki ucieka ostatni (z przodu lub z tyhu).
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1.4.

1.5

1.6.

1.7.

Zawodnicy siadaja w dowolnym miejscu np. na polowie boiska do pitki recznej. W zaleznoéei od
liczebnoscei grupy wyznaczamy np. dwoch uciekajacych i dwéch goniaeych. Uciekajgcy moze w
dowolnym miejscu usiadé przy siedzacym. Je§li uciekajacy nie zdazy usias przed dotknigeiem
staje sie gonigeym, jedl zdazy ucieka siedzacy.

W zaleznodei od liczebnosci grupy wyznaczamy 3 - 4 osoby, ki6re sa berkami (bez pitki). Pozostali
uczestnicy zabawy uciekaja kozlujgc pitke. Zadaniem berka jest dogoni¢ i klepnaé zawodnika z
pitka, Klepnicty oddaje pitke i sam staje si¢ goniacym. Zabawa toczy sig na polowie boiska lub na
catym do pilki recznej.

Organizacia jw. Goniacymi sg zawodnicy z pitkami.

Organizacja jw. Uciekajacy zawodnik kozhije pitke.

2. ZABAWY ZMOCOWANIEM

2.1

2.2,

2.3.

24,

Przeciaganie w parach. Zawodnicy dobierajg sic w pary. Ustawiaja si¢ do siebie prawym bokiem
podajac sobie prawe rece, opieraja nawzajem stopy nogi wewngtrznej (prawe). Na sygnal pary
przeciagaja sig. Dozwolone sa réznego rodzaju zwody. Wygrywa ten ktéremu uda si¢ utrzymad
rownowage.

Zawodnicy dobierajg sie w pary. Obaj wykonujg lezenie tytem obok siebie W
przeciwnych kierunkach, stykajac si¢ biodrami. Ramiona wyprostowane ulozone za glowa. Na
sygnal obaj jednoczesnie przechodza do siadu, chwytaja sig w dowolny sposob za tuldéw lub rece,
usitujac polozyé partnera na plecy. Przegrywa ten, ktory dotknie plecami podloza. Nie wolno
wstawaé i chwytad za glowe.

Walki zapaénicze. Zawodnicy dobieraja sie w pary. Kazda para ma swoj materac gimnastyczny.
Jeden z pary wykonuje klek podparty posrodku materaca, drugi wykonuje kiek obok partnera
i kladzie mu dionie na plecach. Na sygnat zawodnik trzymajacy dlonie na plecach stara sig
spowodowaé utrate réwnowagi u partnera (np. wykona¢ dowolne uchwyty, przepychania,
pociggania itp. Nie wolno wstawaé 1 chwytaé za glowe.

Organizacja jw. Jeden z pary wykonuje lezenie przodem na materacu. Na sygnat drugi z pary stara
sie oderwad lezacego i odwrdcié¢ dowolnym sposobem na plecy. Nie wolno wstawad i
chwytaé za glowe.

3. ZABAWY RZUTNE

31

Dwa zespoly ustawiaja, si¢ naprzeciwko siebie np. w odlegtosci 4 - 6 metréw od linii §rodkowe;.
Wzdhuz linii $rodkowe] ustawiamy dwie lub jedna laweczke gimnastyczng, na nich pachotki
w dowolnej iloci. Kazde dziecko ma pilke. Na sygnat prowadzacego obie druzyny jednoczesnie
starajg sie trafi¢ w ustawione na laweczce gimnastycznej pacholki. Zwycigza ten zespdl, ktéry
straci najwiekszg ilo§é pachotkow. W trakcie zabawy mozna wbiegaé na boisko po pitke. Rzuty do
pachotkéw mozna oddawad tylko z wyznaczonej linii.
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32

3.3

34

3.5.

3.6.

3.7.

II.

Organizacja jw. Wprowadzi¢ jedng osobe z przeciwnej druzyny do obrony pachotkdw.

Organizacja jw. Rywalizacja pomigdzy zespotami na czas np. 1 min. Zawodnicy wykonuja rzuty
po kolei. Jedna osoba z zespohu staje za taweczka. Po rzucie, jeSli pitka trafi pacholek, stawia go
na laweczce, bierze pitkg i biegnie na linie rzutéw. Rzucajacy biegnie za laweczke. Jesli rzut nie
jest celny — nie ma zmiany.

Dwa zespoly. Jedna duza pitka (np. rehabilitacyjna). Kazdy z zespolu ma malg pitke. Na sygnat,
zespoly staraja sig trafi¢ duza pitke i przepchnaé za wyznaczona linig. Zesp6! zdobywa punkt jesh
przepychana pitka minie wyznaczong linie,

Na wysokiej skrzyni ustawi¢ dwa pacholki, pomigdzy nimi pitke (ap. piltka do koszyk6éwki,
rehabilitacyjna, nozna). Zadaniem dziecka jest trafi¢ w cel mala pitka(np. tenisows) z odlegtosci 4-
6 m..

Organizacja jw. Ustawi¢ przed skrzynia w odleglodci 5-6 metrdw trzy pachotki. Rzut do
wyznaczonego celu poprzedzié slalomem pomigdzy tyczkami (bieg bez kozlowania, bieg
z koziowaniem).

Organizacja jw. W odleglodci ok. 6 metréw postawié¢ odwrdcong laweczke gimnastyczna.

Zadaniem dziecka jest przej$¢ po waskiej czesci taweczki przekladajac pitke pod nogami i pod
laweczka. Po zeskoku wykonaé rzut do wyznaczonego celu.

GRY WPROWADZAJACE DO PILKI RECZNEJ

Na co powinnismy wracacé uwage?

W zaleznoéci od celu towarzyszacemu danej grze nalezy w trakcie jej prowadzenia zwracaé uwage na:

®

przejicie z ataku do obrony i odwrotnie
atak:

- ocena sytuacji na boisku

- wyjécie na pozycje

-~ wspolpraca

- podjecie decyzji

- zdobycie punktu

- dokladno$é podania

- technika chwytéw i podan

- gra bez kozla, gra z kozlem
obrona:

- krycie przeciwnika (krycie kazdy swego)

- przechwyt pitki

- wygarnigcie pitki

- blokowanie rzutu, podania.
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. Gra przebiega z udziatem dwdch zespoléw. Liczba uczestnikéw jest dowolna
w zaleznoéci od wielkoéci boiska(zwrdcié uwage, aby gra nie zatracila charakteru sportowe;j
rywalizacji i1 pozwolila na swobodne poruszanie si¢ zawodnikéw w trakcie
wspolzawodnictwa). Zespoly wystgpuja w roznych koszulkach. Bramki po obu stronach
stanowia Sciany (np. szeroko§¢ sali gimnastycznej). Zawodnicy w trakcie gry mogg
z pitka zrobié tylko trzy kroki (zwracaé uwage na podwdjne kozlowanie). Pitke mozna
zdobyé uzywajac tylko rak. Bramka jest zaliczona jeSli po rzucie pitka po kozle dotknie
§ciany. Nie wolno rzutu blokowaé noga.

. Gra przebiega na pelnowymiarowym boisku do pitki recznej lub na mniejszej przestrzeni
(np. brak sali pelnowymiarowej). Zespoly wystgpuja w rdznych koszulkach. Liczba
uczestnikow 1 zasady jw, Zadaniem zespolu bedacego przy pilce jest (poprzez podania
i kozlowanie pitki) poda¢ pitke do zawodnika, ktéry znajdzie si¢ w polu karmnym druzyny
przeciwnej 1 usiadzie. Zawodnik w polu karny nie moze siedzieé dhuzej niz trzy sekundy.
Jesli pitka zostanie podana do zawodnika siedzacego dtuzej niz 3 sekundy punkt nie zostaje
zaliczony i zespdt atakujacy traci pitke.

. Organizacja jw. Punkt dla zespotu zostanie przyznany jesli zawodnik trafi W
porzeczke hub shupek bramki rzutem oburacz zza glowy, z dowolnego miejsca (mozna
rzucaé bedac w polu karnym).

. Gra przebiega na polowie boiska do pitki rgeznej. Zespoly wystepuja w réznych
koszulkach. Kazdy zesp6t broni dwdch materacy (utozonych np. na linii rzutéw wolnych).
Zadaniem zespolu jest zablokowanie przeciwnikowi przyloZenia pitki na materacu.

. Dunska pitka reczna. Gra przebiega na pelnowymiarowym boisku do pitki recznej. Liczba
uczestnikoéw w zespole dowolna. Gre rozpoczyna czterech zawodnikéw. Jeden bramkarz
i trzech w polu gry. Bramkarz moze wychodzi¢ z pola bramkowego 1 bra¢ udzial w ataku.
Zawodnik, ktory zdobyt bramke biegnie do strefy zmian i wymienia si¢ z dowolnym
zawodnikiem.
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KRYTERIA REKRUTACJI UCZNIOW DO KLAS SPORTOWYCH O PROFILU PILKI RECZNEJ

1. Ustawa z dnia 7 wrzesnia 1991 r. o systemie odwiaty (Dz.U z dnia 4 grudnia 2015 r. poz. 2156).

2. Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowe] w sprawie warunkow tworzenia, organizacji oraz dziafania
oddzialéw sportowych, szkot sportowych oraz szkdf mistrzostwa sporfowego (Dz.U. z 2012 r. poz. 1128).

3.  Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 2 listopada 2015 r. w sprawie sposcbu przeliczania na
punkty poszczegdinych kryteridow uwzglednianych w postepowaniu rekrutacyinym, skfadu i szczegdtowych zadan
komisfi rekrutacyinef, szczegbfowego frybu | termindéw przeprowadzania postepowania rekrutacyinego oraz
postepowania uzupeiniajgcego (Dz.lU. z 2015 r. poz.1942).

4. Ustawa z dnia 14.12.2018 r. Prawo oswiatowe {Dz. U 2017 poz. 59).

5. Ustawa z dnia 14 grudnia 2016 r. - Przepisy wprowadzajgce ustawe — Prawo o$wiatowe {Dz. U 2017 poz. 60).

KRYTERIA REKRUTAC.H UCZNIOW DO KLASY SPORTOWEJ SZKOLY PODSTAWOWEJ
szkolenie sportowe w oddzialach sportowych w szkolach podstawowych, oddzialach mistrzostwa
sportowego w szkofach podstawowych, szkotach podstawowych sportowych i szkotach podstawowych
mistrzostwa

Dokumenty ohowiarujace kandydatow ubiegajacych sie ¢ przyiecie:

* podanie 0 przyjecie do szkoly (wg wzoru ustalonego przez szkolg),

o zaswiadczenie lekarskie o bardzo dobrym stanie =zdrowia wydane przez lekarza specjalistg
w dziedzinie medycyny sportowej, lub innego uprawnicnego lekarza (wazne do 30.09 br.},

e pisemna zgoda rodzicow (opiekundw prawnych),

Kandydaci powinni:

o posiadac bardzo dobry stan zdrowia, potwierdzony zaswiadczeniem lekarskim wydanym przez lekarza
specjaliste w dziedzinie medycyny sportowej lub innego uprawnionego lekarza,

o zaliczyé wszystkie proby sprawnosci fizyczne| oraz proby umiejgtnosal techniczno-taktycznych, zatwierdzone
przez Zwiazek Pitki Recznej w Polsce,

W szkolach podstawowych sportowych, publicznych szkotach podstawowych mistrzostwa sportowege {ub
oddziatach sportowych w publiczne] szkole podstawowej ogdinodostepnej rekomendowany jest:
. Migdzynarodowy Test Sprawnoéci Fizycznej.

W tedcie tym wzieto pod uwage szesé prob:
bieg na 50 m - szybkos¢,

skok w dal z miejsca - moc,

zwis na ugietych rekach — sita ramion,

bieg zwinnosciowy (4 x 10 m),

siady z leZenia tytern — sita migsni brzucha,
skion tutowia - gibkosé.

O U kW

Ocena poziomu sprawnosci dzieci

Punkty Poziom sprawnosci Punkty naborowe
251 i wiece] punkiow wysoki 100
181 - 250 punktow sredni 60
180 i mniej punktéw niski 40

Jezeli liczba miejsc w klasie, oddziale jest mniejsza niz Hezba kandydatdw, ktorzy osiggneli wynik co najmniej
$redni, o kolejnosci przyjecia decyduje liczba punkiéw MTSF

KRYTERIA REKRUTACJ! UCZNIOW - WYJATKI

Jezeli program nauczania pHki reczne] realizowany w publicznej lub niepublicznej szkole lub oddziale
wspdipracujacym z ZPRP wymaga od kandydatow szczegoinych indywidualnych predyspozycii, na uzasadniony
wniosek dyrektora szkoly, Zwigzek Pitki Recznej w Polsce moze zatwierdzié inne testy lub sprawdziany.

Dyrektor Sporig
Zwiazku Pilki Recgrigj







