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N Jizef Kulik
CZESC 1 ,
KSZTALTOWANIE SPRAWNOSCI MOTORYCZNEJ

I. UWAGI WSTEPNE. Okreslenie celow.

Przygotowanie sprawnosciowe dzieci i miodziezy, zwlaszcza silowe, bywa czesto
zaniedbywane na korzy$¢ bardziej atrakcyjnego szkolenia technicznego. Szkodzi to nie tylko
prawidlowemu rozwojowi sportowemu zawodnika ale i jego zdrowiu. Jednym z gtéwnych
zadan Os$rodkoéw Sportowych Pitki Recznej jest zapewnienie prawidtowego szkolenia
w zakresie rozwijania zdolnosci kondycyjnych (sita, szybkos$¢, wytrzymalos¢), zdolnosci
koordynacyjnych (zwinno$¢, szybkos¢ reakcji, rownowaga, poczucie rytmu i orientacji, itp.)
I gibkosci, przy zachowaniu dbaloSci o harmonijny rozwo6j organizmu, zdrowie
I bezpieczenstwo.

Realizacja zadan z zakresu sprawno$ci motorycznej powinna przebiegaé nie tylko
w hali czy sitowni ale rowniez na stadionie lekkoatletycznym, w terenie, z wykorzystaniem
réznorodnych przyboréw oraz doswiadczen innych dyscyplin sportowych (np. step aerobik
czy zapasy). Korzysci wynikajace ze wzrostu poziomu sprawno$ci motorycznej zawodnika:

- lepsza przyswajalno$¢ nowych umiejetnosci z zakresu techniki i taktyki,
- efektywniejsza sprawnos¢ dziatania 1 wigksza wiar¢ w siebie,

- mniejsza podatnos¢ na kontuzje i urazy,

- szybsza regeneracja po wyczerpujacym treningu i zawodach,

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

Nalezy podkresli¢, ze prawidtowe szkolenie sprawnosciowe w gimnazjum jest kluczowe
dla dalszego szkolenia i indywidualnego rozwoju zawodnika. To wtasnie na tym etapie
miodziez najefektywniej uczy si¢ prawidtowych nawykow i technik poprawnosci wykonania
zadan z zakresu motoryki (bieg, rzut, skok itp.) czy ¢wiczen sitowych (podnoszenie,
przenoszenie, dzwiganie, itp.). Dlatego tez w niniejszym opracowaniu wyeksponowano etap
szkolenia na poziomie gimnazjum. Jesli chodzi o mtodziez licealng, to trening sprawnos$ciowy
stanowi kontynuacje¢ zadan i doskonalenie umiejetnosci nabytych w gimnazjum.

Zmiany jakie zachodza w rozwijajacym si¢ organizmie mtodego zawodnika sg bardzo
dynamiczne i u kazdego przebiegaja w innym tempie. Trening sprawno$ciowy, do momentu
osiggnigcia dojrzatosci przez zawodnika, powinien by¢ prowadzony z uwzglednieniem
mozliwo$ci organizmu 1 odpowiednio dobranych obcigzeniach. Po zakonczeniu okresu
dojrzewania obcigzenia treningowe moga by¢ zblizone do treningu dorostych. Zatem przy
planowaniu jakichkolwiek form treningowych nalezy bra¢ pod uwage nie tylko wiek
kalendarzowy, ale i wiek biologiczny oraz pte¢. Przy konstruowaniu planu przygotowania
sprawnosciowego, oprocz kontroli procesu dojrzewania, podstawg jest kontrola wysokosci
1 masy ciala. W treningu sitowym, od klasy III gimnazjum i dalej na poziomie liceum,
wymagane jest juz wprowadzenie indywidualizacji w zakresie stosowanego obcigzenia.
Istotne jest okreS$lanie indywidualnych warto$ci obciazen 1 liczby powtdérzen dla
poszczegbdlnych zawodnikow. Nalezy przy tym szczegdlng uwage zwraca¢ na technike
danego ruchu, poprawnos¢ wykonania oraz cierpliwie 1 systematycznie reagowaé na bledy.
Podstawa uzyskiwania przez zawodnika dobrych 1 bardzo dobrych wynikéw na
sprawdzianach 1 testach (nie tylko sprawnos$ciowych) jest opanowanie przez niego
prawidtowej techniki ruchu.



Celem opracowania jest zachgcenie treneréow do systematycznego i tworczego planowania
zaj¢¢ sprawnosciowych z milodzieza, ktore zapewnig jej staty przyrost kondycyjno-
koordynacyjny.

Cele ogolne:

1. Osiagnigcie przez zawodnikéw mozliwie najwyzszego poziomu sprawnosci ogolnej
organizmu z uwzglednieniem ich indywidualnych mozliwo$ci wynikajagcych ze stopnia
rozwoju biologicznego.

2. Dbalos¢ o prawidlowy rozwdj sportowy zawodnikow, umozliwiajacy im
W przysztosci kontynuowanie kariery sportowej na najwyzszym poziomie.

Wyznaczone cele osiggamy poprzez:

1. Odpowiednie zaplanowanie zaj¢¢ z zastosowaniem:

- krotkich 1 dlugich wysitkow oddzialywujacych na uktad krazenia i oddychania
(szybkos¢, wytrzymatosc),

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

- réznorodnych ¢wiczen koordynacyjnych i zwinnosciowych,

- rdéznorodnych ¢wiczen wzmacniajgco-stabilizujacych gléwne partie migsniowe
1 uktad ruchowy z wykorzystaniem napi¢¢ izometrycznych.

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

Najczesciej zauwazalne skutki wynikajace z braku odpowiedniego treningu
sprawnosciowego:
1. kontuzje i urazy:
- mata elastyczno$¢ migéni, wigzadet
- ograniczona gibkos¢,
- nieumiejetno$¢ amortyzacji ciata podczas upadkoéw sytuacyjnych,
2. stabe wyniki w rywalizacji sportowej
- slaba praca nog,
- niedostateczna wydolnos¢,
- mata szybkos¢.

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

» SILA

Trening sprawnosci fizycznej powinien obejmowaé wszechstronny rozwdj wszystkich
zdolnosci motorycznych przy szczegdlnym uwzglednieniu wiodacej cechy w pitce recznej
jaka jest sita miesniowa (moc). Bezpieczng formga ksztaltowania tej cechy motorycznej wsrdd
mlodziezy jest odpowiednio zaplanowany trening z wykorzystaniem obcigzen zewngtrznych
m.in. pitek lekarskich, gum, hantli, skakanek, atlasu. Jego efektywno$¢ zalezy nie tylko od



precyzyjnie ustalonego bodzca treningowego (obcigzenie) ale, 1 od ustalenia, w ktorym etapie
rozwoju jest on najbardziej skuteczny i1 bezpieczny. Dbajac o bezpieczenstwo treningu nalezy
zwréci¢ szezegdlng uwage na doktadnos$¢ wykonania ¢wiczen i poprawng technike.

PORADY PRAKTYCZNE

e W Kklasie I i I OSPR zaleca si¢ przede wszystkim ksztaltowanie sity ogolnej (migsni T,
RR, NN) oraz ksztattowanie poprawnej techniki wykonywania ¢wiczen w sitowni.
Stosowac:

- proste ¢wiczenia o niskim poziomie koordynacji,
- obciazenia w poszczegdlnych ¢wiczeniach 30-40% CM

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

e Planujac trening ksztattujacy sit¢ nalezy m.in. pamigta¢ o wprowadzaniu niezbednych
¢wiczen ksztattujacych site miesni ndg na poszczegolnych etapach:
| klasa:

- réznorodne skoki i wieloskoki na zmiennym podtozu np. jednonédz, obunoz, wyskoki
dosigzne bez obcigzenia, przeskoki przez przeszkody i przybory, w dal, wzwyz, itp.
(nauka techniki i doskonalenie wykonywania)

Il klasa:

- ¢wiczenia ze sztangg bez dodatkowego obcigzenia (lub 30-40% CM) np. potprzysiad,
przysiad, wspigcia, wejscia 1 zej$cia na podwyzszenie, itp.,

- ¢wiczenia plyometryczne,

( nauka techniki i doskonalenie wykonywania)
11 klasa:

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

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



Uwaga! Unikac pionowego obcigzenia kregostupa.

Okreslanie maksymalnych mozliwos$ci sitowych zawodnika (test na wejsciu i wyjéciu)

1. Wybierz ¢wiczenia oporowe
2. Dobierz dla kazdego zawodnika ci¢zar maksymalny CM, czyli taki, z ktéorym zawodnik

moze wykona¢ jedno powtoérzenie
3. Okresl whasciwe, indywidualne, obcigzenie:

dla klasy I gimnazjum, do nauki techniki, 30% CM lub 30% masy ciala,

dla klasy Il gimnazjum, do nauki i doskonalenia techniki, 30 — 40% CM (do 12
powtorzen w serii),

dla klasy IIT gimnazjum, nie wicksze niz 40% CM (i 15 powtorzen w jednej serii)
lub 60 % masy ciala zawodnika (i 12 powtérzen w jednej serii),

dla klasy | — III liceum, nie wigksze niz 50-80% CM (80% CM stosowaé tam
gdzie nie wystgpuje pionowe obcigzenie kregostupa).

Uwaga! Liczbe serii i jednostek treningowych w mikrocyklu ustala trener, biorgc pod uwage
aktualne mozliwosci zawodnikow. Nalezy pamietac, ze zbyt duza liczba serii lub powtorzen

moze doprowadzi¢ do skrajnego wyczerpania miesni.

> SZYBKOSC

PORADY PRAKTYCZNE

e Trening szybko$ciowy nalezy rozwija¢ ¢wiczeniami koordynacyjnymi (gtéwnie w klasach

- 11)

e Pamigtajmy, ze przemys$lany i1 systematycznie prowadzony trening potencjatu silowego
wspomaga rozwoj szybkosci
e Trening szybko$ciowy nalezy planowa¢ w oparciu o trzy sktadowe:

1.

2.
3.

czestotliwo$¢ ruchu w jednostce czasu - np. skipy, ¢wiczenia z obnizong pracg
nog,

czas reakcji — np. starty na sygnat,

czas pojedynczego ruchu (zalezy od wielkosci pokonywanego oporu) — np. trening
skocznosciowy

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

» MOC

PORADY PRAKTYCZNE

e Sila + szybkos¢ = MOC



Uwaga! Pamietaj, Ze zwiekszajgc site lub szybkos¢ (lub obie zdolnosci) - zwiekszysz moc.
W ksztattowaniu mocy nalezy zachowac kolejno$¢ postgpowania: najpierw nalezy zwigkszy¢
sprawnosc¢ tlenowgq i beztlenowq, a nastgpnie przejs¢ do ¢wiczen dynamicznych (np. wyskoki z
potprzysiadu, zarzut sztangi z wysokosci ponizej kolan na klatke piersiowg).

> WYTRZYMALOSC

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

PORADY PRAKTYCZNE

e Trening energetyczny w ksztaltowaniu wytrzymatosci

Klasa | — III wytrzymato$¢ podstawowa (tlenowa)
- wysitki o umiarkowane;j i niskiej intensywnosci
- czas trwania 30 — 45 min
Klasa I — 111 podnoszenie progu mleczanowego poprzez trening interwatowy
1 powtorzeniowy w oparciu o wysitki:
* beztlenowe:
- beztlenowe-kwasomlekowe
- beztlenowe-niekwasomlekowe
- wprowadza¢ specyficzne formy treningowe (gry zespotowe, zabawy biegowe)

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

PORADY PRAKTYCZNE

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

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

> GIBKOSC

* @Gibko$¢ jest zdolnoscig motoryczng niezbgdna do wszechstronnego rozwoju sportowego
mtodziezy 1 w duzej mierze przyczynia si¢ do rozwoju indywidualnych umiejetnosci
technicznych. Niestety, czesto jest zaniedbywang w treningu sprawnosciowym, zwlaszcza



w druzynach meskich. Nalezy do jej ksztatltowania stosowa¢ nie tylko stretching,
ale i ¢wiczenia z zakresu gimnastyki i lekkiej atletyki, ktore znakomicie wptywaja na
obszerno$¢ ruchdéw i wszechstronny rozwo;.

IV. TRENING SILOWY W OKRESIE STARTOWYM.

e Zakres stosowania: ok. 20 tygodni,

* Dozowane obcigzenie: 2-3 serie, 8 stacji, liczba powtorzeh w serii 10, duze partie
mig$niowe jak brzuch i1 grzbiet 15-20 powtorzen w serii, co cztery tygodnie zmiana
¢wiczen (przy zachowaniu liczby stacji).

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

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

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

Prostowanie NN w stawach kolanowych obun6z w pozycji siedzac.

Zginanie NN w stawach kolanowych obunéz w lezeniu przodem.

Unoszenie T (grzbiet) w lezeniu przodem na skrzyni.

Unoszenie tutowia ze skretem do gietych NN, w lezeniu tylem na taweczce skosnej.

ok~ E

Wypychanie obcigzenia obundéz w pozycji siedzac lub potprzysiad ze sztangg na
barkach (suwnica).

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

Woyciskanie sztangi w lezeniu tytem na poziomej tawce, NN uniesione i skrzyzowane.
8. Podcigganie na drazku nachwytem 6x (3x2, 6x1, 4x1+2x1 na poczatek dowolna
kombinacja)

N o

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

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

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

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

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



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

wplywem zmeczenia. Podczas wykonywania éwiczen, np. ze sztangq, zwracamy uwage jedynie

na szybkos¢ i dynamike, nie zas na sposob wykonania.

V. PORADY PRAKTYCZNE

1. Skuteczne ksztattowanie zdolnosci motorycznych polega na podejmowaniu planowych i
systematycznych dziatan uwzgledniajacych rytm rozwoju biologicznego zawodnika.

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

3. Nalezy zwraca¢ szczeg6lng uwage na opanowanie przez zawodnikow PRAWIDLOWE]
TECHNIKI wszystkich ¢wiczen z zakresu motoryki, od ktoérej zalezy efektywnos¢
treningu .

ZASADY PRAWIDLOWEGO WYKONYWANIA RUCHU

BIEG

© o N OhA®

11.

12.

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

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

Pamigtaj, aby w czasie biegu ruchy wykonywa¢ swobodnie 1 luZno.

W czasie biegu nie opuszczaj glowy, patrz przed siebie.

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

Nie odchylaj tulowia w czasie biegu.

Nie przyjmuj sylwetki ,,siedzacego biegacza” i nie biegaj na ugi¢tych nogach.

W czasie biegu nie zaciskaj pigsci.

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

. Wykonujac przebiezki nigdy nie staraj si¢ nagle ,,wyhamowywac¢” predkosci biegu,

staraj si¢ robi¢ to naturalnie.

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

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

SKIPPING

1.

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



CWICZENIA MIESNI BRZUCHA I GRZBIETU

1.

Cwiczenia mig$ni brzucha ze sklonem tutowia w przod, ¢wicz przy prostym tutowiu.

WIELOSKOKI, CWICZENIA SKOCZNOSCIOWE

owphE

W fazie lotnej wieloskokdéw tokcie powinny by¢ prowadzone na zewnatrz.

Wieloskoki nie wykonuj na palcach.

Wieloskoki nie wykonuj na pigtach.

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

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

W czasie wykonywania ,,podskokokoéw” praca ramion powinna wspomagac¢ odbicie.
W zZadnym ¢wiczeniu skokowym nie odbijaj sie z pigty, jest to ruch mato
ekonomiczny.

PRZYSIADY Z OBCIAZENIEM

1. W czasie wykonywania przysiadow ze sztanga, rece powinny trzymac gryf sztangi od
dohu, plecy proste, topatki $ciggnigte.
2. Wykonujac przysiad ze sztanga powiniene$ przed sobg mie¢ sporo wolnego miejsca,
nigdy twarzg w kierunku Sciany.
3. Wykonujac przysiad z obcigzeniem zawsze staraj si¢ konczy¢ wspieciem na palce.
4. Przysiad z obcigzeniem wykonuj wolno w dot a w gore z przyspieszeniem.
5. W czasie wykonywania przysiadu ze sztangg lub innym obcigzeniem nie pochylaj
tutowia.
6. W czasie wykonywania przysiadu ze sztangg lub innym obcigzeniem staraj si¢
utrzymywac kolana w tej samej odleglo$ci migdzy nimi.
7. Wstajac z przysiadu staraj si¢ ,,pracowac” w pierwszej kolejnosci nogami a nie
tutowiem.
RZUTY
1. Rzucajac pitka lekarskg pamietaj o ruchu szybkim.
2. Rzucajac pitka lekarska w przod lub w tyt przez glowe wykonaj wspiecie na palce.
GIBKOSC
1. Wykonujac ¢wiczenia gibko$ciowe i rozciggajace pamigtaj, aby pierwsze ruchy nie

byly wykonywane zbyt szybko.
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TRENING

1.

ok~ wnN

Pamigtaj, aby wysitek fizyczny nie wykonywac z ,,pelnym zotadkiem”. Czas mig¢dzy
positkiem a treningiem nie moze by¢ krotszy niz dwie godziny.

Nigdy nie zaczynaj zaj¢¢ sportowych od maksymalnych wysitkow.

Najlepiej jest na zakonczenie rozgrzewki wykona¢ swobodne przebiezki.

Po bardzo intensywnych ¢wiczeniach warto wykonac¢ ¢wiczenia relaksujace.

Na zakonczenie treningu warto wykonac trucht i ¢wiczenia relaksujace.

VI. ZALACZNIKI

Tabela 1. Przyktadowy plan pracy w zakresie ksztaltowania sprawnos$ci motorycznej
(wrzesien 2015 — styczen 2016*)

Tabela 2/a. Mikrocykl treningowy w zakresie ksztattowania koordynacji i gibkosci
Tabela 2/b. Mikrocykl treningowy w zakresie ksztaltowania mocy

Tabela 2/c. Mikrocykl treningowy w zakresie ksztattowania sity

Tabela 3. Tygodniowy mikrocykl treningowy w zakresie sprawno$ci motorycznej
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TAB.1 PRZYKLADOWY PLAN PRACY W ZAKRESIE KSZTAETOWANIA SPRAWNOSCI MOTORYCZNEJ DLA | KLASY GIMNAZIJUM

W OSRODKACH SPORTOWYCH PILKI RECZNEJ (WRZESIEN 2015 — STYCZEN 2016*

Dziefi | Liczba Cele | Zadania do realizacji WRZESIEN PAZDZIER | LISTOPAD | GRUDZIEN | STYCZEN
tygod | zajeé treni NIK
nia | ogélem ngo 141X | 211X 28.1X 512,19,26 | 9,16,23,30 |7,14,21 11, 18, 25,
IX-1 we
A -Gimnastyka B C B 5 X-C 9.XI-C 7XI1-C 11.1-C
al — przewroty w przod | A-al A -al,a2,
y 17 — | a2_przewroty wiyl | a2 a3 12X 16.X1 14.X11 181
= < . a3 — przerzuty bokiem -B,Aal, |-B,Aa5 - B, Aia4, B, Aral,az,
= (IX -3 < 2 a4 — pady siatkarskie a2, a3 (al,a2,a3) (al,a2,a3,a4) | a3,a4,a5,a6
S X-4 | &2 a5 preeskokprzez 19. X 23.XI 21.XI1 25,1 -
= XI-4 | Q& | ko ~B,A:al, |-B,Aa5a4 |B,Aab, SPARAWDZIA
CZ; XIl-3 | 0O a6 — przeskok zawrotny a2, a3, (al,a2,a3) | (al,a2,a3,ad,a | N wewnetrzny,
~ | -3) (Q przez skrzynie, 5) (ewaluacja
B — Lekka atletyka 26.X 30.X1 - A dziatar, zakres
C —step aerobik - B, A:ab ustala trener)
D — szybkos¢ 15.1X 22.1X 29.1X 6,13,20,27 3,10,17, 24 1,8,15,22, 5,12,19,26
(1 — starty sytuacyjne,
zmiana poz. ciala, D4,F1 | D1, F2 D 4, D3
2 —biegi rozne,
3 —stary i biegizV
max. 4 — gry i zabawy),
v E — szybkos¢
IhI:J o | wytrzymalo$ciowa
o 19 o
E = F-skocznos¢ | | | 1 V...

(1- skoki jednonoz i
obunoz,

2- wieloskoki z miejsca,
Z rozbiegu ,na
odlegtos¢, na rézne
podtoze,

3 — skoki przez
przeszkody)
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G - ¢wiczenia mm RR | 16.1X 23.1X 30.1X - 7,21, 28, 4,18, 25, 2,9,16, 13, 20, 27
(1 - ¢wicz. z
pokonywaniem oporu

GaHy‘]a- K \]1,2 K

iat
ciala, 1 312

2 — ¢wicz. z przyborem)
H — ¢wiczenia mm NN
1-—¢wicz. z
pokonywaniem oporu
ciala,

2 — ¢wicz. z przyborem)
J — éwiczenia mm T

(1 - ¢wicz. z
pokonywaniem oporu
ciala,

2 — ¢wicz. z przyborem)

15

SRODA
SILA

K — ¢wiczenia
izometryczne
(stabilizujace)

* Sposob planowania pracy przez trenera. W tabeli szczegolowo rozpisano ksztattowanie wybranej cechy motorycznej (koordynacja i gibkos¢) w jeden dzien
(poniedziatek) w catym makrocyklu jako przyktad do rozpisania pozostatych cech.
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TAB. 2/a MIKROCYKL TRENINGOWY W ZAKRESIE KSZTAETOWANIA KOORDYNACIJI I GIBKOSCI OBOWIAZUJACY W OSRODKACH

SPORTOWYCH PILKI RECZNEJ (GIMNAZJUM)

Poziom Klasa | Klasa Il | Klasa Il
Dzien . .
tygodnia Poniedzialek
Zadanie glowne KOORDYNACJA I GIBKOSC
z zakresu motoryki
I. GIMNASTYKA: I. GIMNASTYKA:
1. Przewr6t w przod przez: Stanie na RR:

- niskie przeszkody -z asekuracjg wspoOtéwiczacego

- wysokie przeszkody - przy drabinkach

- przewroty lotne I. GIMNASTYKA:

Sposoéb realizacji
zadania
(wybrane formy
ruchu) :

o

Przewrdt w tyt:

- do rozkroku

Przerzut bokiem:

- lewa strona

- prawa strona

Pad siatkarski z odbicia:

- obunoz

- jednonoéz

Przeskok rozkroczny przez kozta.
Przeskok zawrotny przez skrzynig.

Il. LEKKA ATLETYKA:
skipy A, B, C przodem, tytem, bokiem

na migkkim i twardym podtozu z
wykorzystaniem gabek.

Przewrot w tyt:

-z dynamicznym wyprostem RR
(stanie na NN)

Wychwyt z karku.

Budowanie prostych piramid
dwdjkowych.

Il. LEKKA ATLETYKA

skipy A, B, C przodem, tytem,
bokiem na migkkim i twardym
podtozu z wykorzystaniem ptotkow
niskich i gabek.

1. Przewr6t w przod i w tyt na 4 cz. skrzyni (z
ladowaniem na NN),

2. przewrdt w przod ze stania na RR (z asekuracja),

3. ugigcia ramion w staniu na RR przy drabinkach
(,,pompki”),

4. Budowanie prostych piramid trojkowych i
czworkowych.

Il. LEKKA ATLETYKA

e skipy A, B, C przodem, tylem, bokiem na

migkkim i twardym podtozu z wykorzystaniem
ptotkow niskich i gabek.
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I11. AEROBIK | STEP AEROBIK

e laczenie ruchow i ¢wiczen w uklady,
z zachowaniem tempa i kierunku
prowadzacego (odbicie lustrzane)
ksztattujace:

- zdolno$¢ réznicowania ruchu,

- zdolnos¢ faczenia ruchéw oraz
dostosowania i przestawienia sie
ruchowego,

- orientacj¢ i poczucie rytmu,

- szybkos$¢ reakcji,

1. AEROBIK | STEP AEROBIK

¢ doskonalenie zadan z I klasy

1. AEROBIK | STEP AEROBIK

¢ doskonalenie zadan z I klasy

- réwnowagg.
gi@gg%ﬁ%w PO | ROKU PO 11 ROKU PO 111 ROKU
(umiejetnosci Zawodnik Zawodnik Zawodnik
koni ) o wiejak: e potrafi samodzielnie wykonac i e potrafi samodzielnie wykona¢ i zastosowa¢é
onieczne) . N \ \ ) . .
- poprawnie technicznie wykonac zastosowac w praktyce zadania z | w praktyce zadania z I, 1l iz Il roku

wszystkie zadania z trzech wiw
zakresow ,

e potrafi- do stycznia 2016 r-poprawnie
wykonac i zastosowac (np. w
rozgrzewce):

- przewrdt w przod i w tyl

- przerzut bokiem,

- skok rozkroczny przez kozta,
do czerwca 2016 r. poprawnie wykona¢

i zastosowac :
- wszystkie rodzaje skipow,
- przewrdt w przod lotny(przez
przeszkody),
- pad siatkarski z odbicia jednonoz
1 obundz,
- przeskok zawrotny przez skrzynig,

roku,
oraz wykonuije:

e do stycznia 2017 r:
- stanie na RR przy drabinkach
- przewr6t w tyt do stania na NN
(dynamiczny wyprost RR )
do czerwca 2017 r. :
- wychwyt z karku,
- co najmniej dwie proste piramidy
dwojkowe.

oraz wykonuije:

e do stycznia 2018 r.:

- przewrdt w przod i w tyl na 4 cz. skrzyni (z
ladowaniem na NN),

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

do czerwca 2018 r:

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

- conajmniej jedng piramide tréjkowa i czworkows.
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Tab. 2/b MIKROCYKL TRENINGOWY W ZAKRESIE KSZTALTOWANIA MOCY OBOWIAZUJACY W OSRODKACH SPORTOWYCH PILKI

RECZNEJ (GIMNAZJUM)

Poziom Klasa | Klasa Il Klasa Il
E/zlggni a Wtorek
fzii?é: uglr?;\())‘([l;?yki MOC - szybko$¢, wytrzymalo$¢ szybko$ciowa, skocznosé

. szybkos$¢ . szybkos$¢ . szybkos$¢

Sposob realizacji zadania
poprzez wybrane formy
ruchu:

reagowanie na sygnat akustyczny
i optyczny:

- starty sytuacyjne z roznych
pozycji, szybka zmiana pozycji
ciala,

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

- stary i biegi z maksymalna
szybkoscig (metoda
powtorzeniowa - odcinki 10, 20,
30 m),

- gry i zabawy o akcencie
szybkosciowo - orientacyjnym.

doskonalenie zadan z I klasy

e doskonalenie zadan z I klasy

. szybkos¢ wytrzymalosciowa:

biegi z maksymalng szybko$cia

- odcinki 10, 20i 30 m (metoda
interwatowa)

- rdzne formy gier i zabaw
zespotowych

I1. szybkos¢

wytrzymaloSciowa:
doskonalenie zadan z I klasy
przebiezki na ré6znych odcinkach
wykorzystujac boisko do pitki
rgcznej, koszykowej i siatkowej
(metoda interwatowa)

11. szybko$¢ wytrzymalo$ciowa:
e doskonalenie zadan z I i II klasy
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I11.skocznos¢
o skoki:

- W miejscu, jednondz i obundz,
naprzemianstronne,

- zrozbiegu,

e wieloskoki :

-z miejsca, z rozbiegu, na
odlegtos¢, na podtozu
o zréznicowanej twardosci,

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

I11.skocznos¢

o doskonalenie zadan z I klasy

e (¢wiczenia techniczno -
skoczno$ciowe W zadaniach
kompleksowych (np. seria skokow
przez plotki niskie zakonczone
zwodem i rzutem na bramkg ).

111.skocznosé

doskonalenie zadan z I klasy

¢wiczenia techniczno - skocznosciowe w
zadaniach kompleksowych (np. seria skokow
przez ptotki niskie zakonczone zwodem i rzutem
na bramke),

zeskoki w glab (sita eksplozywna) — z uwagi na
duze obcigzenia stawow nie nalezy przekraczaé
20 powtorzen w jednej jednostce treningowe;.

OSIAGNIECIA
ZAWODNIKOW
(umiejetnosci konieczne)

PO I ROKU

PO 11 ROKU

PO 111 ROKU

Zawodnik

1. wie jak poprawnie technicznie
wykona¢é wszystkie zadania z
zakresu mocy

w tym:

2. do stycznia 2016 r opanuje technike:

- startow sytuacyjnych z r6znych
pozycji (umiejetnosci ruchowe
z zakresu taczenia i przestawiania
si¢ - orientacja, szybko$¢ reakcji,

- sprintu,

- skokow (w miejscu i z rozbiegu,
jednonoz i obunoz,
naprzemianstronne),

3. do czerwca 2016 r. opanuje
technike:

- wieloskokéow,

- odbi¢ jednondz i obundz przez niskie
ptotki,

Zawodnik

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

2. poprawi indywidualne wyniki
sprawdzianu mocy

Zawodnik

1.

potrafi samodzielnie wykona¢é i
zastosowaé w praktyce zadania z L, II izIII
roku

poprawi indywidualne wyniki sprawdzianu
mocy
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TAB. 2/c MIKROCYKL TRENINGOWY W ZAKRESIE KSZTALTOWANIA SILY OBOWIAZUJACY W OSRODKACH SPORTOWYCH PILKI
RECZNEJ (GIMNAZJUM)

Poziom Klasa | Klasa Il Klasa Il
Dzien 7
tygodnia Sroda

Zadanie gtowne
z zakresu motoryKi

SILA - dynamiczne i statyczne formy ruchu

Sposob realizacji
zadania

poprzez wybrane
formy ruchu:

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

w zakKresie:

mieg$nie ramion i obreczy barkowej
z pokonywaniem oporu wlasnego
ciala i partnera np. mocowanie,
dzwiganie, elementy zapasow, judo,

uginanie ramion w podporze
przodem z klasnieciem (pompki),
podskoki na rekach — bokiem w
lewo w prawo z pomoca
wspotéwiczacego,

podskoki na rekach — w przod i
w tyl z pomoca wspotéwiczacego,
zwis na drazku podcigganie
oburacz,

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

rzuty i podania pitkg 450-800 g,
pady siatkarskie,

krazenia, wznosy, wymachy i
wyprosty ramion z obcigzeniem

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

. Cwiczein wzmacniajacych T, RR,

NN W SILOWNI (NAUKA
TECHNIKD
NA URZADZENIU TYPU
»ATLAS”
ZE SZTANGA
wyciskanie w lezeniu tytem,
zarzut sztangi na klatke piersiowa,
wybicie sztangi z klatki
piersiowej,
wejscie nozycowe,
potprzysiad , przysiad,
wypady,
wspiecia, wejscia i zejscia na
podwyzszenie,

I. Cwiczenia stabilizacji ukladu

ruchowego z wykorzystaniem
napieé izometrycznych.

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

. Cwiczeh wzmacniajacych T, RR, NN w silowni

Z. ZAPLANOWANYM OBCIAZENIEM
na urzadzeniu typu ,,atlas”
ze sztanga

Cwiczenia wzmacniajaco-stabilizujace gléwne
partie mi¢sSniowe i uklad ruchowy y/
wykorzystaniem napie¢¢ izometrycznych.
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typu hantle, elastyczne gumy,
ekspandory,

miesSnie nog:

- przysiady, potprzysiady
Z przyborem i ze
wspotéwiczacym,

- podskoki, przeskoki, wyskoki
dosiezne bez obcigzenia,

- ¢wiczenia z obnizong praca ndg,

mies$nie tutowia (brzucha i

grzbietu):

- opady, sktony, skrety,
skretosklony w roznych
ptaszczyznach, bez i z

obciazeniem, (np. pitki lekarskie),

- wlezeniu przodem i tytem,
wznosy tulowia, unoszenie nog i
rak z zastosowaniem pitek
lekarskich,

- krazenia tulowia z pitka lekarska,

- ¢wiczenia ze wspotéwiczacym,

Cwiczenia stabilizacji ukladu

ruchowego z wykorzystaniem

napie¢ izometrycznych.

OSIAGNIECIA
ZAWODNIKOW
(umiejetnosci
konieczne)

éwiczen stabilizacyjnych i ich
znaczenie w treningu sportowym

zna i stosuje w praktyce co
najmniej 4 ¢wiczenia
izometryczne stabilizujace uklad

PO | ROKU PO Il ROKU PO 111 ROKU
Zawodnik: Zawodnik: Zawodnik:
1. wie jak poprawnie technicznie 1. potrafi samodzielnie wykonaé potrafi samodzielnie wykona¢ i zastosowa¢é
wykonaé w/w éwiczenia i zastosowa¢ w praktyce w praktyce poznane éwiczenia z |, 1l orazz
2. rozumie konieczno$¢é stosowania ¢wiczenia z I roku 111 roku

zna i stosuje w praktyce co najmniej 8 ¢wiczen
izometrycznych stabilizujacych uklad ruchowy
samodzielnie wykonuje poprawnie éwiczenia w
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silowni (ze sztanga i na ,,atlasie”)

ruchowy
zna poprawng technike 4. poprawi indywidualne wyniki sprawdzianu z
zakresu sily

wykonywania ¢wiczen w sitowni
(ze sztanga i na ,atlasie”)
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TAB.3 TYGODNIOWY MIKROCYKL TRENINGOWY W ZAKRESIE SPRAWNOSCI MOTORYCZNEJ OBOWIAZUJACY DLA OSRODKOW SPORTOWYCH PItKI RECZNEJ
(GIMNAZJUM)

o Dzien tygodnia Poniedziatek Witorek Sroda
=
i Czas realizacji zadania 40 min 40 min 40 min
£ | w jednostce treningowej
£ | Zadanie glowne z
= | zakresu motoryki KOORDYNACJA GIBKOSC MOC SIA
Sposob realizacji * Cwiczenia z zakresu**: Cwiczenia z zakresu: Cwiczenia z zakresu: Cwiczenia z zakresu:
- lekkiej atletyki - gimnastyka - szybkosci / szybkosci - pitki lekarskie, gumy, hantle, z
o - gimnastyki - streching wytrzymatosciowej ciezarem wtasnym lub partnera,
% - step aerobiku - aerobik - skocznosci gryf, atlas
IS - techniki pitki recznej (z pitkg i bez - inne - zadan plyometrycznych | - ¢wiczenia sensomotoryczne,
> pitki)
é - akrobatyki
ﬁ - wzmacniania mies$ni posturalnych
(stabilizacja uktadu ruchowego)
- inne
*Sposob realizacji zadan z zakresu ksztattowania sprawnosci motorycznej - do wyboru przez trenera w zaleznosci od wynikow diagnozy grupy i
'S | mozliwosci organizacyjnych.
= | *¥*Zaleca si¢ takie planowanie zajeé, aby w rocznym cyklu treningowym wykorzystac¢ wszystkie podane zakresy ¢wiczen, ale na poszczegolnych jednostkach
> treningowych ograniczamy sie¢ do wyboru 1-2 zakresow (np. poniedziatek gimnastyka +aerobik )
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Wojciech Nowiriski

czesc TECHNIKA | TAKTYKA INDYWIDUALNA

I. Wstep

Prezentowane materiaty dotyczg ksztattowania  konkretnych indywidualnych
umiejetnosci techniczno-taktycznych z zakresu pitki recznej na poziomie szkét gimnazjalnych
i ponadgimnazjalnych zrzeszonych w Osrodkach Sportowych Pitki Recznej. Swiadomie
pominiete zostaty zagadnienia celéw wychowania fizycznego, oceny osiagnie¢ i ewaluacji.
Sg one dokfadnie opisane w programie wychowania fizycznego dla gimnazjow i licedow
sportowych o profilu pitki recznej. Skupienie sie jedynie na pitce recznej pozwoli¢ powinno
na rozszerzone i bardziej doktadne omdwienie wszystkich tematéw zwigzanych ze
szkoleniem w naszej dyscyplinie sportu.

Il. Gtéwne wytyczne do realizacji w procesie szkolenia

e Nauczanie i doskonalenie techniki i taktyki pitki recznej powinno by¢
najwazniejszg czescig zajec treningowych.

e Ksztattowanie sprawnosci wszechstronnej (cech motorycznych) jako bardzo
istotny element tego etapu szkolenia

o nalezy stara¢ sie wykonywaé jak najwiekszg ilos¢ c¢wiczen z pitka
(gibkos¢, szybkosé, skocznosé, wytrzymatosé w formie interwatowej).

e Pogtebianie wiedzy teoretycznej dotyczacej pitki recznej.

e Ksztattowanie koniecznych w pitce recznej cech wolicjonalnych.

e Kontrola poprzez testy i sprawdziany (Beep Test, Test Noszczaka).

e Przestrzeganie zasad odnowy biologicznej w rdznych formach, (grupowa
i indywidualna) jako integralnej czesci treningu.

lll. Zatozenia treningowe

Nalezy zaktada¢, ze uczniowie rozpoczynajgcy zajecia w osrodkach sportowych opanowali,
w podstawowym stopniu umiejetnosci techniczne ¢wiczgc pitke reczng w okresie nauki
w szkotach podstawowych. Przy dokonywaniu naboru do klas gimnazjalnych powinno by¢ to,
obok warunkéw fizycznych, podstawowym kryterium selekcyjnym.

1. Technika indywidualna (chwyty, podania, poruszanie sie po boisku)
¢wiczona przez 20 do 30 min na kazdych zajeciach treningowych.

2. Nauczanie i doskonalenie indywidualnych umiejetnosci zawodnikéw
w grze w obronie (umiejetnos¢ zatrzymania przeciwnika w sytuacji 1x1,
rézne sposoby poruszania sie, krycie od pitki).

3. Zastosowanie ustawien strefowych wysunietych od linii pola
bramkowego (3:3 lub 3:2:1), majace na celu przejecie pitki, doskonalgc
jednoczesnie umiejetnosci indywidualne oraz wspoétdziatanie w obronie.

4. Wprowadzenie zasady proby wyprowadzenia ataku szybkiego przez
bramkarza lub kontrataku przy kazdym przejeciu pitki przez zawodnikdow.

5. Wprowadzenie zasady préby szybkiego wznowienia gry z udziatem
wszystkich zawodnikdw po kazdej utraconej bramce.



6. Atak pozycyjny:

= atak zawodnika z pitka w kierunku bramki przeciwnika, z zagrozeniem
rzutem i umiejetnos¢ spowodowania reakcji jednego lub dwéch obroncéw
przed wykonaniem podania - jako podstawa dziatania,

= zwdd przez zmiane kierunku (po naskoku na jedng noge) jako podstawowy
element gry w ataku pozycyjnym,

®" umiejetnos¢ utrzymania dystansu pomiedzy atakujgcym, a obronca
(wycofanie z pitkg lub bez pitki w celu unikniecia przerwania akcji faulem),

= umiejetnos¢ wspodtpracy dwdjkowej i trojkowej wynikajacej z sytuacji na
boisku powinna by¢ gtéwnym elementem gry.

IV. Formy treningu
Forma fragmentow gry (wystepuje przeciwnik) w zatozeniu powinna by¢ podstawowg
forma pracy treningowe;j.
Ograniczenie do niezbednego minimum pracy w formie Scistej (bez przeciwnika).

Gtéwnym zadaniem w szkoleniu powinno by¢ nauczenie zawodnikéow gry w pitke
reczng, a nie tylko poprawnego wykonywania elementéw technicznych.

Umiejetnosé gry, to umiejetnos¢ szybkiego podejmowania prawidtowych decyzji na
boisku w zaleznosci od:

* pozycji pifki,

* pozycji przeciwnika,

= pozycji partnera,

= czasu na przeprowadzenie akcji,

» przestrzeni, ktora dysponuje.

Szybkos¢ i prawidtowos¢ podejmowanych decyzji przez zawodnikdw sg gtéwnym
czynnikiem decydujgcym o ich poziomie sportowym i przydatnosci w grze.

V. Indywidualizacja treningu

Podczas zaje¢ treningowych nalezy wprowadzaé jak najczesciej indywidualizacje
zadan zawodnikow. Warunkowaé jg musi pozycja w grze na boisku, warunki fizyczne,
zdolnosci motoryczne.

VI. Wszechstronne przygotowanie organizmu do wysitku fizycznego —
»,rozgrzewka”

»Rozgrzewka” powinna sktadac sie z dwdch czesci:
= cze$¢ wszechstronnie przygotowujgca organizm do wysitku fizycznego,

= cze$é przygotowujgca organizm do dziatan charakterystycznych dla czesci
gtéwnych treningu.

Np.: ¢wiczenia poruszania sie, éwiczenia sitowe, c¢wiczenia zderzen i kontaktu
z przeciwnikiem, powinny wystgpi¢ w drugiej czesci ,rozgrzewki” przed treningiem
obrony.

Nalezy planowa¢ maksymalng ilo$¢ ¢wiczen w ,,rozgrzewce” z pitkami.

Trzeba réwniez pamietaé o urozmaiceniu tej czesdci treningu przez wprowadzanie
formy zabawowe;.
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Cwiczenia stabilizacyjne — aktualnie stanowia one element niezbedny
w przygotowaniu zawodnikéw do zwiekszonych obcigzen miesni, wiezadet i stawow.

VIl. Proponowane podstawowe ¢wiczenia treningowe

Technika chwytéw i podan

Element ¢wiczen techniki indywidualnej w zatozeniu powinien wystgpi¢ na kazdych
zajeciach treningowych.

Cwiczymy zawsze w ruchu.

Przy ¢wiczeniu techniki indywidualnej konieczna jest natychmiastowa ingerencja i
korekta przez trenera, jezeli ktorys z elementow wykonywany jest nieprawidtowo.

Przy ¢wiczeniu podan i chwytdw niestychanie istotna jest duza liczba powtdrzen.

Utozenie nog, tutowia i reki:

noga przeciwna do reki rzutowej wysunieta do przodu i lekko skrecona do
wewnatrz,
mocne oparcie Srédstopia na podtozu,
rotacja tutowia,
reka z pitkg odwiedziona daleko do tytu,
o pitka trzymana w palcach, dton lekko skrecona na zewnatrz,
o tokie¢ powyzej linii barkéw,
o kat pomiedzy ramieniem i przedramieniem rozwarty,
podanie zakoriczone petnym ruchem reki do wyprostu (nadgarstek w doét),
reka przeciwna lekko ugieta, uniesiona do wysokosci barku.

Cwiczenia chwytéw i podan

1. W dwdjkach w ustawieniu na wprost siebie podania jedng pitkg w ruchu.

Nalezy zwracaé uwage na:
o postawienie nogi przed podaniem,
o utozenie reki w gorze,
o moment zatrzymania przed wykonaniem podania,
o prace catego tutowia w momencie podania, a nie tylko reki.

Jak wyzej, ale przed podaniem zawodnik wykonuje petny zamach reka z pitka
(tak jak przy rzucie — petne, bardzo szybkie krgzenie reki z pitkg) stojgc na
nodze przeciwnej do reki. Druga noga uniesiona, kolano odwiedzione w bok.

Nalezy zwracaé uwage na:
o utrzymanie rownowagi w momencie wykonywania zamachu pitka,
o petny zakres ruchu reki przy zamachu,
o szybkos$¢ zamachu i odwiedzenia reki przed podaniem.

Zawodnicy ustawienie bokiem do siebie skierowani twarzg w przeciwng
strone. Odlegtos$¢ 5 — 6m. Gracz z pitkg wykonuje atak bramki (3 kroki), a
nastepnie podaje do partnera, ktéry musi przyjac pitke w ruchu. Podajgcy
natychmiast po podaniu zawraca i wykonuje to samo w przeciwng strone.

Nalezy zwracaé uwage na:
o site i precyzje podania,
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o przyjecie i podanie pitki w ruchu,

o prawidtowe utozenie nég i tutowia w momencie podania (zawsze noga
przeciwna z przodu, mocno na srédstopiu),

o bark przeciwny skierowany do bramki,

Jak wyzej, ale podanie w wyskoku.

Zawodnicy ustawieni twarzg do bramki w odlegtosci od siebie 6 — 8m. Jeden
cofniety 4 — 5m. Cofniety zawodnik rusza bez pitki wzdtuz linii bocznej.
Otrzymuje podanie i kontynuujgc atak oddaje do podajgcego. Wycofuje sie
wzdtuz linii bocznej! Startuje do srodka, zmieniajgc kierunek ataku,
otrzymuje pitke i ponownie oddaje do podajacego.

Cwiczenie wykonujemy najpierw wolno, zwracajac uwage na technike, a dopiero
nastepnie zwiekszamy szybko$¢ dziatania.

e Nalezy zwrdci¢ uwage na:
o start bez pitki,
o prawidfowy kierunek ataku — wyraznie na zewnatrz i do srodka,
o prawidtowe utozenie rak, ndg i tutowia w momencie podania,
o wycofanie wzdtuz linii.

Jak wyzej, tylko podanie w wyskoku.

Ustawienie jak wyzej. Rusza z pitkg gracz wykonujgcy atak bramki. Pierwszy
atak wzdtuz linii bocznej, podanie, wycofanie sie, start do srodka boiska,
otrzymanie pitki, drugi atak bramki i kolejne podanie.

e Nalezy zwrdci¢ uwage na:
o tempo ¢wiczenia,
o atak, podanie i wycofanie muszg by¢ wykonane z petng szybkoscia,
o konieczna korekta przez trenera btedéw technicznych wynikajacych z
szybkosci dziatania.

Prowadzenie pitki

o  Chwyt pitki w ruchu.

e Utozenie tutowia umozliwiajgce obserwacje partnera, przeciwnika i bramki
przeciwnika.

e Maksymalne skrécenie czasu posiadania pitki.

e Wszystkie podania wykonane powinny by¢ po petnym odwiedzeniu reki (zakaz
podan z nadgarstka).

e Zrdznicowane ustawienie prowadzacych pitke (nalezy zdecydowanie unikac
prowadzenia pitki przez zawodnikéw ustawionych w 1 linii).

e Wraz ze wzrostem umiejetnosci technicznych nalezy wprowadzaé ¢wiczenia
prowadzenia pitki, w ktérych kazdy zawodnik ma pitke (w dwdjkach — 2 pitki,
w tréjkach — 3 pitki).

VIII. Technika wykonywania zwodow
Zwody pitka
Zwadd zamierzonym podaniem

Od poczatku nauczania podan nalezy wprowadzaé nauke zwodow pitka
poprzedzajacych podanie.
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W trakcie ¢wiczenia podan wprowadzamy obowigzek poprzedzenia go kazdorazowo
wykonaniem zwodu zamierzonym podaniem. Zwéd podaniem moze by¢ wykonany z
petnym wymachem reki (pitka powyzej barku), jak réwniez ruchem sygnalizujgcym
podanie z nadgarstka.

Wykonanie zwodu powinno oczywiscie byé szybkie i sugestywne, jak rdowniez
potaczone z odpowiednig praca nog.

Zwoéd zamierzonym rzutem (z podtoza i w wyskoku)

W momencie, kiedy zawodnicy w dostatecznym stopniu opanowali technike rzutu z
wyskoku iz podtoza (np. po przeskoku) nalezy wprowadza¢ nauke umiejetnosci
wykorzystania techniki wykonania rzutéw jako zwodu zamierzonym rzutem.

Konieczna jest petna sugestywnos¢ ruchu, jak rédwniez zachowanie odpowiedniej
odlegtosci od obronicy przy wykonywaniu zwodu. Odlegtos¢ ta powinna pozwoli¢
atakujgcemu na kontynuacje ruchu w kierunku bramki po wykonaniu zwodu.

Rownoczesnie odlegtos¢ od obroncy nie moze by¢ za duza, atakujgcy sroim ruchem
musi koniecznie spowodowac reakcje przeciwnika.

Zwody ciatem z pitka

W nowoczesnej pitce recznej praktycznie wyeliminowac nalezy wszystkie zwody
wykonywane po naskoku na obie nogi (na obronce).

Podstawowym zwodem ciatem z pitkg jest zwdd przez zmiane kierunku po naskoku
na jedng noge.

Zmiana kierunku nastepuje po ataku pomiedzy obroicéw, w momencie kiedy
obronca wykonat ruch w kierunku atakujgcego z pitka.

Wraz z rozwojem umiejetnosci nalezy wprowadza¢ nauczanie i doskonalenie innych
zwodow np.:

= 7 przetozeniem reki — czesto aktualnie stosowany na poziomie junioréw przez
graczy czotowych druzyn Europy,

=  podwdjny,

= 7z obrotem,

= tytem.

Zwody bez pitki

Podobnie jak w sytuacji zwodow z pitkg podstawowym zwodem bez pitki jest zwdd
przez zmiane kierunku ruchu.

Proponowane ¢wiczenia

1. Z pitkg w reku dwa przeskoki w przdd na prawej nodze i szybki przeskok w bok
w skos na noge lewg, z przeniesieniem ciezaru ciata i wychyleniem w kierunku
ruchu (to samo w przeciwng strone).

2. Po przeskoku w przéd na lewej nodze szybki przeskok w bok na noge prawg i
powrdt na noge lewg z przeniesieniem ciezaru ciata i wychyleniem w kierunku
ruchu.

3. Zmiana kierunku z pitkg w reku (ruch w kierunku bramki) na tyczkach. Atak w
kierunku jednej tyczki i miniecie drugiej. Tyczki ustawione na linii przerywanej
w odlegtosci 1m od siebie. Zmiana kierunku w obie strony.
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4. Zwod przez zmiane kierunku. Obronca z rekoma za plecami broni przestrzeni
pomiedzy dwoma tyczkami ustawionymi w odlegtosci 3m.

5. Obronica ustawiony na s$rodku pomiedzy tyczkami (3m) startuje i dotyka
dowolnej z nich. Atakujacy z pitkg rusza w kierunku przeciwnej tyczki. Obronca
szybko wraca starajac sie powstrzymaé atakujgcego. Wykorzystujagc ruch
obroncy atakujgcy zmienia kierunek i mija 1x1.

IX. Atak pozycyjny

Omowienie ataku pozycyjnego nalezy zacza¢ od wymienienia podstawowych zasad,
ktorych przestrzegac powinni zawodnicy niezaleznie od przyjetej koncepcji gry.

e Kazdorazowy atak w kierunku bramki przeciwnika z natychmiastowym
zagrozeniem rzutem po chwycie pitki.

e Ruch w kierunku bramki przed przyjeciem pitki.

e Utrzymanie rytmu rozgrywania akcji.

e Wykorzystanie wolnej przestrzeni.

e Ciggtos¢ gry — kontynuacja akgji.

e Stata obserwacja pozycji obroricow.

e Zajecie pozycji pozwalajgcej na uzyskanie przewagi ustawienia nad obrorica
(w momencie przyjecia podania).

Przestrzen

Kluczowe znaczenie w konstrukcji i skutecznosci gry bedzie miato prawidtowe,
maksymalne wykorzystanie przestrzeni, decydowac¢ o tym bedzie state dazenie do
przestrzennego, szerokiego ustawienia graczy.

Kolejng zasadg, o ktdrej nalezy pamietac juz od poczatku nauki konstrukcji ataku, jest
rownowazenie pozycji w grze przez state zachowanie formy trapezu w ustawieniu
skrzydtowych i bocznych rozgrywajacych.

Podstawowe sposoby dziatan w ataku pozycyjnym:

= atak pomiedzy 2 obroncow (z zagrozeniem rzutem),

* miniecie indywidualne 1x1,

= zmiana (krzyzéwka) z pitkg lub bez pitki,

= zmiana sposobu ustawienia zespotu (wbiegniecie rozgrywajgcego lub
skrzydtowego na pozycje obrotowego),

= zastona wykonana przez partnera.

Atak prostopadty pomiedzy dwdéch obroincéw, atak ,,wigzacy”, sytuacje 1x1
O prawidtowosci wykonania decyduje:

= wiasciwe tempo nabiegu — odlegto$é od obroncy,
= zagrozenie rzutem,

=  szybkosc i sugestywnosé ruchu,

= unikniecie przerwania gry faulem.

Powinien doprowadzi¢ do:

» pozycji rzutowej (brak reakcji obroncy lub przestrzen pomiedzy obroricami),
= reakcji jednego (wyjscie) lub dwdch (zamkniecie) obroncéw,
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= stworzenie sytuacji umozliwiajgcej kontynuacje akcji przez partnera,
= uzyskanie przestrzeni mozliwej do wykorzystania:

o za plecami wysunietego obroricy,

o obok zamykajgcych strefe obroricow.

llos¢ prawidtowo wykonanych atakow wigzgcych dwdch obronicéw jest obecnie
jednym z trzech najwazniejszych parametréw decydujgcych o wyniku sportowym
(obok skutecznosci obrony i skutecznosci ataku szybkiego).

Atak na zewnatrz

Atakiem na zewnatrz nazywamy akcje skrzydfowego z pitka ustawionego na linii
przerywanej, ktory wykonuje ruch w kierunku bramki wykorzystujac przestrzen
pomiedzy linig koricowgy, a skrajnym obronica.

Atakiem na zewnatrz jest réwniez akcja bocznego rozgrywajacego z pitkg (z
zagrozeniem rzutem) wykorzystujgca przestrzen pomiedzy skrajnym a drugim
obronca.

Oczywiscie te ataki mogg nastgpic kolejno po sobie.

Umiejetnos¢ ataku na zewnatrz jest niestychanie waina w ataku pozycyjnym.
Potfaczenie kolejnych nastepujgcych po sobie dwdch lub trzech atakéw powoduje
zdecydowane przesuniecie obrony i ufatwia gre partnerom po przeciwnej stronie
boiska.
Miniecie 1x1
Prawidtowe wykonanie miniecia 1x1 wymaga od atakujgcego:
= zachowania odpowiedniej odlegtosci od obroncy,
= szybkosci i sugestywnosci ruchu,
= poprzedzenia miniecia atakiem prostopadtym, powodujgcym reakcje obronicy
i uzyskaniem przestrzeni po jego wyjsciu lub przesunieciu.
Powinno doprowadzi¢ do:
= pozycji rzutowe;j,
= reakcji drugiego obroncy (w sytuacji uzyskania przewagi ciata przez
atakujacego),
= stworzenia sytuacji (wolna przestrzen) dla najblizszego partnera.
Zmiany pozycji (krzyzéwka)
Istniejg dwa sposoby wykonania zmian pozycji:
=  bez pitki,
= 7 pitka.
Zmiana z pitka
O skutecznosci wykonania decyduje:

= sugestywny atak zawodnika z pitkg (pomiedzy dwéch obroricéw),

= poprzedzenie zmiany minieciem 1x1 (powoduje reakcje obroncy),

= tempo poruszania sie gracza obiegajgcego,

= moment i technika podania (podajgcy powinien widzie¢ partnera, ktéremu
przekazuje pitke).

Powinna doprowadzi¢ do:
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» pozycji rzutowej (btad przekazania obrorcow),

= stworzenia sytuacji dla trzeciego gracza ataku poprzez uzyskanie przewagi
liczebnej w danym sektorze boiska,

= uzyskanie mozliwosci ponowienia ataku po podaniu powrotnym (przewaga
ustawienia atakujgcego nad obronca).

Zmiana sposobu ustawienia zespotu

Kolejnym sposobem konstrukcji gry w ataku pozycyjnym jest zmiana ustawienia
zawodnikdéw.

Sygnatem rozpoczecia akcji jest wbiegniecie jednego z atakujgcych na pozycje
drugiego obrotowego izmiana paséw dziatania przez partneréw (réwnowazenie
pozycji).

Réwnowazenie pozycji

Ma ono na celu w poczatkowej fazie nauczania gry w ataku pozycyjnym zapewnic
maksymalne wykorzystanie przestrzeni na boisku. Szerokie ustawienie skrzydtowych
(w rogach boiska) i bocznych rozgrywajgcych powoduje konieczno$é szerokiego
ustawienia obroncéw, co zdecydowanie utatwia gre w ataku.

Dopiero po opanowaniu tego elementu mozemy gra¢ bez réwnowazenia pozycji
starajgc sie uzyskaé przewage liczebng atakujgcych w zewnetrznym sektorze boiska
poprzez whbiegniecie jednego z atakujgcych izgubienie jednego z obroncéw np.:
whbiegniecie skrzydtowego po przeciwnej stronie pitki bez rownowazenia pozycji przez
rozgrywajgcego moze spowodowac brak reakcji i wyeliminowanie skrajnego obronicy.

Whiegniecie na pozycje drugiego obrotowego

W nowoczesnej pitce recznej element ten jest regularnie stosowany przez
zawodnikdéw ataku przy wszystkich ustawieniach obrony.

Sposdb whiegniecia mozemy okresli¢ ze wzgledu na ponizsze czynniki:

= w zaleznosci od pitki,
= w zaleznosci od pozycji obrotowego,
= w zaleznosci od ustawienia obroncy.

W zaleznosci od pitki:

= whbiegniecie za pitkg (wbiegajgcy podaje i wbhiega w tym samym kierunku,
= whiegniecie od pitki (zawodnik wbiega w kierunku przeciwnym do podania),
= whiegniecie do pitki (zawodnik wbiega do przeciwnego sektora boiska
w sytuacji, gdy znajduje sie w nim pitka).
W zaleznosci od pozycji obrotowego:
= wbiegniecie po stronie ,kota” (wbiega zawodnik, w ktérego sektorze znajduje
sie obrotowy),

= wbiegniecie po przeciwnej stronie ,kofa” (wbiega zawodnik z sektora
przeciwnego do pozycji obrotowego).

W zaleznosci od ustawienia obroncy:

= whbiegniecie za plecy wysunietego obroncy,

= whbiegniecie zakonczone ustawieniem sie przed obroricg stojgcym przy linii 6m
(zastona z przodu),

= whbiegniecie zakonczone zastong boczng na wysunietym obroncy.

29



Zastony

W zwigzku z wprowadzeniem nowych przepisow dotyczacych wykonywania zaston
nalezy bezwzglednie zwraca¢ uwage podczas nauczania i doskonalenia tego elementu
na prawidtowos¢ jego wykonania.

Nie wolno:

» blokowaé, odpycha¢ przeciwnika ramionami, rekami, nogami, albo uzywacd
jakiejkolwiek czesci ciata w celu przemieszczenia/przesuniecia przeciwnika,
dotyczy to takze niebezpiecznego uzywania tokci zaréwno przy zajmowaniu
pozycji jak i bedgc w ruchu;

= trzymac przeciwnika (ciato lub strdéj) nawet, gdy jest on w stanie kontynuowac
gre;

= whiegad i wskakiwac¢ w przeciwnika.

Zastona jest prébg utrudnienia poruszania sie obroficéw. Akcja atakujgcego ma na
celu uniemozliwienia obroncy swobodnego przemieszczania sie. Polega ona na
zajeciu przez gracza ataku w odpowiednim czasie i miejscu, pozycji, ktdra
maksymalnie utrudni obroncy jego przypuszczalng interwencje.

Wazne jest rdéwniez dziatanie zawodnika z pitkg, ktéry powinien potrafi¢
»,haprowadzi¢” obrorice na partnera wykonujgcego zastone.

Aktualnie w pitce recznej zastony wykonujemy tytem do obronicy.
Wykonujgcy zastone powinien:

= przyja¢ poprawng pozycje przed zaktadanym ruchem obroncy (w ruchu musi
by¢ gracz blokowany, a nie blokujacy),

® wyraznie zaznaczy¢ zatrzymanie i nie odpychaé lub przytrzymywac obronicy,

= natychmiast po zastonie odejs¢ starajgc sie zajgé pozycje rzutowa.

Najczesciej wykonywane zastony:

= 7z przodu — na obroncach stojgcych blisko linii pola bramkowego,
uniemozliwiajgc ,,wyjscie” do rzucajgcego,

= 7z boku — na obroncach, stojgcych blisko linii pola bramkowego, ktérzy starajg
sie przesung¢ chcac zapewnic wspodtdziatanie w obronie,

= 7z boku — na obroncach wysunietych we wspédtpracy z posiadajgcym pitke
partnerem np.: zastona ,,od kota”,

= 7z tylu — zastona wykonywana na wysunietych do 7 — 8 m. obroricach
umozliwiajgca podanie pitki koztem do pola bramkowego.

Proponowane éwiczenia

1. W okreslonym sektorze przed linig pola bramkowego (tyczki, stupki) ustawieni
obronca i atakujgcy. Naprzeciwko atakujacy w rzedzie z pitkami. Gracz z pitka
koztujgc startuje na bramke, obronica stara sie mu przeszkodzi¢ poruszajac sie
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wzdtuz linii, w czym stara sie mu przeszkodzi¢ ustawiony réwniez przy linii
atakujacy, ktéry wykonuje zastone tytem (z boku obronicy).

Dwodch rozgrywajgcych (na pozycjach srodkowego ibocznego) na zmiane,
wymieniajac pitke, atakuje bramke. Obronica ustawiony przy linii stara sie
przesuwacé za pitkg. Utrudnia mu to ,obrotowy”, ktéry wykonuje zastone
tytem z boku obronicy. W wypadku dobrej zastony atakujgcy wykorzystuje
przestrzen i rzuca na bramke.

Dwéch rozgrywajacych na pozycjach srodkowego i bocznego na zmiane
atakujg bramke, wymieniajgc podania. Ustawieni naprzeciwko nich obrorncy
wychodzg do linii 9m uniemozliwiajgc rzut. Ustawiony pomiedzy obroncami
»obrotowy” stara sie utrudni¢ wyjscie obrofcy poprzez wykonanie zastony
z przodu. W sytuacji, kiedy zastona jest wykonana poprawnie (brak wyjscia) —
rzut na bramke.

Atakujacy w rzedach z pitkami na pozycjach bocznych rozgrywajacych. W ich
sektorach ustawieni, po kazdej stronie boiska, obronca i obrotowy. Podajgcy
na pozycji sSrodkowego rozgrywajacego. Atakujgcy podaje i otrzymuje pitke
powrotng w ruchu w kierunku bramki. Obrorica wychodzi do linii przerywane;.
Réwnoczesnie z nim rusza obrotowy, ktéry wykonuje zastone z boku.
Atakujacy mija obronce wykorzystujgc zastone (atak za zastone) i podaje do
zawracajgcego po zastonie do bramki obrotowego.

W kolejnym ¢wiczeniu dodajemy centralnego obronce, ktory utrudnia akcje.

X. Indywidualizacja treningu

W momencie, kiedy mamy juz za sobg okres poczgtkowy, w ktérym zawodnicy grali
na réznych pozycjach, musimy przejs¢ do uporzadkowania gry. Konkretni gracze
muszg wystepowac na boisku na Scisle okreslonych pozycjach. Uwarunkowane one
bedg warunkami fizycznymi, psychomotoryka, technikg indywidualng. Specjalizacja
w grze na poszczegdlnych pozycjach na boisku (skrzydtowi, obrotowi, boczni
i Srodkowy rozgrywajacy) powoduje, ze muszg oni ¢wiczy¢ inne, czesto réznigce sie
od siebie elementy gry.

Indywidualizacja treningu w zaleznosci od zadan na boisku staje sie niezbedna.
Potwierdza to zestawienie podstawowych umiejetnosci techniczno-taktycznych
niezbednych w grze na poszczegdlnych pozycjach.

Boczny rozgrywajacy

1. Chwyty i podania przy poruszaniu sie w réznych kierunkach:

z podtoza,

w wyskoku (do SR, do przeciwnego rozgrywajacego, do przeciwnego skrzydtowego,
do ,,swojego” skrzydtowego),

w kontakcie z obronica.

2. Przyjecie pitki w ruchu w kierunku bramki.
3. Atak bramki z zagrozeniem rzutem:

prostopadty,
wigzacy — na zewnatrz i do Srodka,
ze zmiang kierunku,
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po fuku.

4. Rzuty z podtoza:

szybki, pomiedzy obroncami,
zza obroncy.

5. Rzuty z wyskoku (bez i w kontakcie z obroncg):

w przod bez obroncy,
w gére — nad blokiem obronicy,
w bok — obok bloku obroncy,

z padem.

6. Miniecie przeciwnika w sytuacji 1x1:

do srodka boiska,
na zewnatrz.

7. Umiejetnos$é gry na pozycji obrotowego po wbiegnieciu.

Boczny rozgrywajacy powinien umie¢ wspotdziata¢ na boisku:

=z $rodkowym rozgrywajgcym,

» z skrzydtowym (po swojej stronie),
= 7z obrotowym,

=z drugim bocznym rozgrywajacym,
= 7 przeciwnym skrzydtowym.

Zasady ustawienia (pozycji) bocznego rozgrywajacego w ataku pozycyjnym
w zaleznosci od zaktadanych dziatan

1.

Podstawowg zasadg jest uzyskanie przewagi ustawienia nad obronca.
Polega ona np. na zajeciu bez pitki pozycji pomiedzy 2 a 3 obroncg
w sytuacji ataku skrzydtowego do srodka z pitkg (przewaga ustawienia
nad ,swoim” 2-im obroncg),

lub zajeciu bez pitki pozycji pomiedzy 1 a 2 obronca (blizej linii bocznej),
w sytuacji, kiedy srodkowy rozgrywajacy z pitkg atakuje w jego kierunku
(przewaga ustawienia nad ,,swoim” 2-im obronicg).

Boczny rozgrywajacy musi utrzymaé réwnoczes$nie odpowiednig
odlegtosé od obroncow, aby umozliwi¢ podanie od partnerdw.

Srodkowy rozgrywajacy

1. Chwyty i podania przy poruszaniu sie w réznych kierunkach:

z podtoza,
w wyskoku,

w kontakcie z obrorica.

2. Zachowanie odlegtosci od obroncy przy obronach wysunietych.
3. Atak bramki z zagrozeniem rzutem:

wigzacy w prawo i w lewo,

ze zmiang kierunku,

po minieciu 1x1 (zwdd) wysunietego obroricy.

4. Rzuty z podtoza:

szybki, pomiedzy obrofAcami,

zza obroncy.
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5. Rzuty z wyskoku (bez i w kontakcie z obronicg):

= w przdd bez obroficy,

= w gore —nad blokiem obronicy,
= w bok — obok bloku obroncy,

= zpadem.

6. Miniecie przeciwnika w sytuacji 1x1:

= w obu kierunkach.

7. Umiejetnos¢ gry na pozycji obrotowego po wbiegnieciu.

Srodkowy rozgrywajacy powinien wspétdziataé na boisku:

=z bocznymi rozgrywajgcymi,
= 7z obrotowym,
=z skrzydtowymi.

Zasady ustawienia (pozycji) srodkowego rozgrywajgcego w ataku pozycyjnym

w zaleznosci od zaktadanych dziatan

1. Srodkowy rozgrywajacy powinien bez pitki stale stara¢ sie zaja¢ pozycje
pomiedzy obroAcami (lub poza centralnym

wysunietego obroncy).

2. Pozycja Srodkowego rozgrywajgcego zmienia sie w zaleznosci od kierunku

ataku bocznych rozgrywajacych.

3. Srodkowy rozgrywajacy powinien utrzymaé odpowiednia odlegto$é od
obroncéw, zeby umozliwi¢ podanie partnerom.

Skrzydtowy

1.

o

Chwyty i podania:

"  naograniczonej przestrzeni,
= w kontakcie z obroncg,
= w wyskoku nad polem bramkowym,

= w ataku szybkim chwyt pitki jedng reka niedoktadnie podanej pitki.

Atak bramki z zagrozeniem rzutem:

" wigzacy,
= ze zmiang kierunku — do $rodka i na zewnatrz,
= po tuku.

Rzuty z wyskoku (bez i w kontakcie z obroncg):

= wlilltempo (poprzedzone zwodem),
= nad polem bramkowym,
= 7z padem,

=  po wybiegnieciu przed obroncéw.
Miniecie 1x1:

= do srodka,
*" nazewnatrz.

Uwolnienie sie od krycia obroricy umozliwiajgce chwyt pitki.
Umiejetnosc¢ gry na pozycji obrotowego po wbiegu.
Start do kontrataku:
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= chwyt przy maksymalnej szybkosci biegowe;.

Skrzydtowy powinien potrafi¢ wspoétdziataé:

z bocznym rozgrywajgcym (po swojej stronie),
z obrotowym,

z sSrodkowym rozgrywajacym,

z przeciwnym skrzydtowym,

Z przeciwnym rozgrywajacym.

Zasady ustawienia (pozycji) skrzydiowego w ataku pozycyjnym w zaleznosci od
zaktadanych dziatan

Obrotowy

E

o wn

1. W samym rogu boiska — najtatwiejsze (zaktadane) zakonczenie akcji
rzutem po stworzeniu przewagi przez partneréw.

2. Poza linig przerywanga (twarzg do bramki) — najkorzystniejsza pozycja przy
zaktadanym minieciu 1x1.

3. Blizej obronicy (7 — 8m) — przed przewidywanym wbiegnieciem na pozycje
obrotowego.

Chwyty i podania w kontakcie z obroricg (oburgcz i jednoracz).
Chwyt pitki jedng reka (z rownoczesnym obrotem w kierunku bramki),
Uzyskanie pozycji rzutowe;j:

= wykorzystanie wolnej przestrzeni (za plecami lub pomiedzy obroficami),
= wywalczenie korzystnego ustawienia w odniesieniu do pitki i obroncy (bokiem do
bramki).

Rzuty (bez i w kontakcie z obroncg):

= wlilltempo, poprzedzone zwodem,
= zpadem,

= w wyskoku,

= w wyskoku z padem.

Zastony — z przodu, z boku, z tytu:
Odejscie po zastonie w kierunku bramki.

Obrotowy powinien potrafi¢ wspotdziatac:

z Srodkowym rozgrywajgcym
z bocznym rozgrywajacym

z skrzydtowym

z drugim obrotowym
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Zasady ustawienia (pozycji) obrotowego w ataku pozycyjnym w zaleznosci od zaktadanych
dziatan

1. Obrotowy powinien staraé sie wywalczy¢ pozycje (w ustawieniu bokiem do
bramki) taka, ktéra daje mu przewage ustawienia nad kryjgcym go obrornca w
stosunku do pitki.

Nauka i doskonalenie wszystkich w/w umiejetnosci techniczno-taktycznych wymaga
wykonywania systematycznie specjalistycznych, w zaleznosci od pozycji w grze, éwiczen
indywidualnych.

XI. Obrona - generalne zasady postepowania w nauczaniu

Indywidualne wyszkolenie kazdego gracza w grze obronnej stanowi podstawe budowania
zespotowej organizacji defensywy. Im lepsze bedzie indywidualne wyszkolenie zawodnikdéw,
tym wieksze bedzie pole manewru kazdego trenera.

Wyszkolenie indywidualne

Przy zastosowaniu obron wysunietych nalezy zdecydowanie ograniczy¢ poruszanie sie
krokiem dostawnym. Bieg przodem i tytem, zatrzymania, zmiany kierunku to podstawowe
sposoby poruszania sie w defensywie.

Odciecie przeciwnika od podania poprzez zajecie prawidtowe] pozycji, zatrzymanie
przeciwnika z pitkg, wygarniecie pitki to najwazniejsze wymagane umiejetnosci.

Aktualnie wedtug zasad proponowanych na miedzynarodowych konferencjach treneréw
zawodnik kryjgcy powinien odcina¢ przeciwnika od podania reka blizsza w ustawieniu
bokiem, obserwujac rownoczesnie pitke.

Pozycja zmienia sie, kiedy kryty przeciwnik jest w posiadaniu pitki. Obrorica powinien w tej
sytuacji starac sie ustawic lekko bokiem z wysunietg do przodu nogq blizszg srodka boiska.
Ustawienie powinno by¢ réwniez takie, aby ciatem maksymalnie utrudniaé miniecie
atakujgcego z pitka w kierunku srodka boiska. Obrorfica powinien zmusi¢ przeciwnika do
ruchu w kierunku linii bocznej, co pozwoli mu zepchngé go i uniemozliwic¢ rzut. Mijajacy w
kierunku linii bocznej przeciwnik ma w wiekszosci wypadkéw reke rzutowg po stronie
obroncy, co dodatkowo ufatwia zadanie kryjagcemu.

Obronca nie moze zakoniczy¢ swojej akcji w sytuacji, kiedy atakujgcy z pitkg uzyskat
przewage (uwolnit sie). Musi kontynuowa¢ dziatanie biegnac za przeciwnikiem (starajac sie
mimo wszystko utrudnié rzut lub podanie) az do momentu, kiedy atakujgcy odda pitke.

Obrona , kazdy swego”

Pierwszg obrong, od ktdrej zaczynamy nauczanie jest obrona kazdy swego. Dopiero w
nastepnej kolejnosci wprowadzamy obrone 3:3 lub 3:2:1.

Nauke krycia kazdy swego nalezy rozpoczac bez gry na 2 bramki.
Proponowane ¢wiczenia

1. Cwiczacy kryja indywidualnie, a pitke podaje stojacy po $rodku trener. Pitke
nalezy odda¢ do trenera. W dalszej fazie ¢wiczenia dodajemy obowigzkowe
podanie pomiedzy atakujgcymi, przed podaniem do trenera.
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2. Krycie indywidualne — gra do 5 podan.

3. Gra wszerz boiska. Zespoty po 4 — 5 zawodnikdw. Bez kozta. Krycie
indywidualne. Nalezy potozy¢ pitke na linii bocznej, aby zdoby¢ punkt.

4. Nauka przekazania w kryciu ,kazdy swego”.

5. Gra szkolna na catym boisku. Krycie indywidualne natychmiast po stracie pitki.
Wycofanie sie w kryciu pod wtasng bramke (z przekazaniem).

6. Gra szkolna. Po stracie pitki szybki powrdt na wtasng potowe i krycie
indywidualne od potowy boiska (z przekazaniem).

Ustawienia obrony przy linii pola bramkowego

Niezaleznie od ustawienia obroncow (3:3, 3:2:1, 5:1) nalezy w szkoleniu przestrzegac
obowigzujgcych zasad poruszania i zachowania sie obroncéw w sytuacjach 1x1 z
atakujgcym. Podstawowe dziatania to doskok, zatrzymanie, odskok w kierunku linii.

Doskok do przeciwnika z pitkg nalezy wykonaé jak najszybciej dwoma krokami. Odskok jak
najszybszy w kierunku linii pola bramkowego (lekko w skos w kierunku pitki), tez dwoma
krokami! W momencie dojscia do przeciwnika z pitkg nalezy, przy ustawieniu z nogg blizszg
srodka boiska wysunietg zdecydowanie zaatakowac reke  z pitka. Nie staramy sie atakowac
pitke (czesto trudno to wykonad), obronca prostujgc reke atakuje ramie lub przedramie reki
trzymajacej pitke, uniemozliwiajac rzut lub podanie. Druga reka obroncy powinna znajdowac
sie w okolicy biodra atakujgcego.

Xll. Obrony strefowe

O obronie strefowej méwimy wtedy, jezeli wspotdziatajgcy ze sobg obroncy ustawieni przy
linii pola bramkowego przesuwajg wszyscy w kierunku pitki. Przesuniecie ma na celu
stworzenie przewagi liczebnej obroficéw i jak najlepszego zabezpieczenia bramki, w tym
sektorze, w ktérym w danym momencie znajduje sie pitka.

Obrona 1x1 w pasach dziatania

Przy takim sposobie obrony nie wystepuje przesuniecie zawodnikéw. Niezaleznie od
ustawienia (6:0, 5:1, 3:2:1, 3:3) obroncy bronig kazdy swojego zawodnika w swoich pasach
dziatania.

T3 réznice w sposobach dziatania nalezy wyraznie podkresli¢, poniewaz samo okreslenie

ustawienia obroncéw, np. 5:1, nie definiuje doktadnie zasad postepowania zawodnikéw w
defensywie.

Obrona 3:3

Obrona najbardziej zblizona do krycia ,kazdy swego”. W pierwszym etapie nauczania
obowigzujg zasady krycia ,swojego” przeciwnika w sytuacjach wbiegnie¢ skrzydtowych lub
rozgrywajacych.




Zasady dziatania:

ustawienie obroncéw przodem do pitki, bokiem do bramki

agresywny atak obroncy na pitke,

ruch obroncy do przodu w momencie przyjecia pitki przez krytego atakujacego,

przy wbiegnieciach rozgrywajacych i skrzydtowych zasady krycia indywidualnego,

nie ma przekazania obronca skrajny — obronca centralny przy wbiegnieciu
skrzydtowego (skrzydtowy kryje przeciwnika do konca jego akc;ji),

w miare mozliwosci aktywna préba uniemozliwienia podania,

obrotowy kryty z boku — reka przeciwna od pitki odcina podanie,

zachowanie ustawienia w linii 3 wysunietych obroncéw,

Obrona 3:2:1

Zasady dziatania:

wysuniety obrorica nie cofa przy wbiegnieciach rozgrywajacych,

centralny obronca przesuwa zawsze za pitka, niezaleznie od pozycji obrotowego,
ustawienie obroncéw bokiem, twarzg do pitki,

centralny obronica nie walczy o pozycje z obrotowym, ale kryje go od pitki (przeciwna
reka),

drugi obrorica w momencie, kiedy ,,jego” rozgrywajgcy ma pitke, powinien znajdowadé
sie na linii przerywanej. Ustawiony lekko bokiem z nogg wewnetrzng wysunietg lekko
w przéd,

zadaniem drugiego obroncy jest uniemozliwienie bocznemu rozgrywajgcemu ataku
do srodka. Kryje go przez caty czas posiadania pitki (do ewentualnego przekazania z
obronicg wysunietym),

jezeli pitka jest po przeciwnej stronie boiska, drugi obronica cofa do linii 6m i kryje
obrotowego, jezeli jest on po jego stronie (przeciwna reka). Jezeli obrotowy jest po
przeciwnej stronie, nie musi wracac do linii, ale moze zosta¢ w ustawieniu na 7 — 8m.
skrajny obrorica w sytuacji, kiedy skrzydtowy przeciwnika ustawiony jest w rogu
boiska broni przy linii 6m (bokiem — odcina podanie). W sytuacji, kiedy skrzydtowy
ustawiony jest na linii przerywanej, skrajny obronca wysuwa sie za nim
i uniemozliwia podanie,

w sytuacji proby obiegniecia (wyprowadzenia skrzydtowego przez rozgrywajacego)
skrajny obronca biegnie za swoim skrzydtowym istara sie przechwyci¢ lub
uniemozliwi¢ podanie pitki przez rozgrywajgcego,

centralny obronca ma za zadanie przerwac indywidualne akcje rozgrywajgcych w
sytuacji, kiedy rozgrywajgcy mingt wysunietego obronce (zwodem lub przez
przewage pozycji). W takim przypadku do krycia obrotowego wraca obrornica z pozycji
#17,
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Mozna probowac przechwytu pitki przez wysunietego skrzydtowego po przeciwnej stronie

pitki w wypadku szerokiego ustawienia rozgrywajgcego.

Jezeli pitka podana jest po przekatnej (z przeciwnej strony boiska) do skrzydtowego, za

plecami wysunietego skrajnego obroncy interweniuje drugi obronca, ustawiony przy linii.

Obrona 5:1 - klasyczna
Ustawienie i zasady dziatania

Wysuniety obronca (blizej lub dalej od linii 6m) broni w okreslonym (wyznaczonym)
sektorze centralnym, przerywajac iutrudniajgc akcje zaréwno $rodkowego
rozgrywajacego, jak ibocznych rozgrywajacych, atakujgcych do $rodka (w swoim
sektorze).

Woyjscie drugiego obroncy do atakujgcego bocznego rozgrywajgcego.

Obronca centralny i skrajni przesuwajg za pitka.

Mozliwe odciecie od podania skrzydtowego przez skrajnego obronce.

Przekazanie krycia obrotowego w zaleznosci od sytuacji.

Obrona 5:1 — , francuska”

Zasady dziatania:

ustawienie w dwdch liniach po 3 obroncéw,
obronca centralny przesuwa za obrotowym i zachowuje ustawienie w linii z drugim
obroncg,
po przeciwnej stronie obrotowego linie starajg sie utrzymac trzej obronicy,
po stronie obrotowego:
o przy ataku rozgrywajgcego do srodka interweniuje centralny obronca,
o drugi obrorica odcina od podania obrotowego rekg przeciwng walczgc
rownoczesnie z nim o pozycje przy pomocy reki blizszej,
o przy ataku prostopadtym — wyjscie drugiego obroncy,
o przy ataku na zewnatrz — przesuniecie drugiego obroncy (gra blokiem),
po przeciwnej stronie obrotowego:
o gra w linii ma za zadanie utatwi¢ wspotprace i przekazanie,
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= wysuniety obronica przesuwa za srodkowym rozgrywajgcym w sytuacji, kiedy zmienia
on pas dziatania (z pitkg i bez pitki),

= obroncy skrajni grajg starajac sie zachowadé ustawienie w linii, ale muszg pamietac o
zasadach wymienionych przy omawianiu strefy 3:2:1.

Xlll. Indywidualizacja treningu

Wprowadzenie ustawien strefowych powoduje konieczno$é posiadania odpowiednich
umiejetnosci indywidualnych w zaleznosci od pozycji zajmowanej w grze w obronie.

Zupetnie inny sposob dziatania wymagany bedzie od obroricéw wysunietych, obroicéw
centralnych i obroicéw skrajnych.

Nauka i doskonalenie tych umiejetnosci wymaga w zwigzku z tym innych,
zindywidualizowanych ¢éwiczen treningowych.

Podstawowe umiejetnosci techniczno-taktyczne wymagane w grze w obronie
Obronca wysuniety

e Neutralizacja ,,swojego” atakujgcego z pitka w sytuacji 1x1.

e Zatrzymanie (w swoim sektorze) innych atakujgcych po zmianie pasa dziatania.
e Uniemozliwienie — utrudnienie podania do ,,swojego” rozgrywajgcego.

e Agresywny atak reki rzutowej rozgrywajacego z pitka.

e Woygarniecie pitki z kozta.

e Uwolnienie sie od zastony.

e Przechwycenie pitki.

Wysuniety obrorica powinien potrafi¢ wspoétdziataé:

e zinnymi wysunietymi obroficami (przekazanie),
e z obroncg centralnym,
e z obroncami bocznymi,
e z obroncami skrajnymi.

Obronca centralny

e Krycie obrotowego od pitki w ustawieniu obok lub przed obrotowym.
e Uwolnienie sie od zastony.

e Zajecie prawidtowej pozycji w zaleznosci od pitki.

e Woyjscie i uniemozliwienie rzutu rozgrywajacemu.

e Neutralizacja atakujgcego z pitkg w sytuacji 1x1.

e Gra blokiem.

e Przesuniecie — zredukowanie przestrzeni.

Centralny obronca powinien potrafi¢ wspotdziatac:

e zdrugim centralnym obroncg,

e z obroncg wysunietym,

e 7 bocznymi obronincami (drugimi),

e ze skrajnymi obroficami (pierwszymi).
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Obronca boczny (drugi)

e Neutralizacja atakujgcego w sytuacji 1x1.

e Woyjscie i uniemozliwienie rzutu rozgrywajacemu (atak reki rzutowej).
e Zmniejszenie przestrzeni — przesuniecie, powroét na pozycje.

e Atak reki rzutowej rozgrywajgcego utrudniajgcy podanie.

e Krycie obrotowego (od pitki).

e Walka o pozycje z obrotowym.

e Uwolnienie sie od zastony.

e Gra blokiem.

e Krycie bocznego rozgrywajgcego od pitki (wysuniecie).

e Przechwycenie pitki.

Obronca boczny powinien potrafi¢ wspoétdziataé:

=z centralnym obronicg,
= ze skrajnym obroncg,
=z wysunietym obronca.

Obronca skrajny

e Neutralizacja skrzydtowego w sytuacji 1x1.

e Uniemozliwienie podania (krycie od pitki).

e Atak reki rzutowej skrzydtowego utrudniajacy podanie.

e Przesuniecie — zredukowanie przestrzeni.

e Krycie obrotowego (w swoim sektorze).

e Utrudnienie wbiegniecia skrzydtowego (z pitka i bez pitki).
e Uwolnienie sie od zastony.

e Przechwycenie pitki.

Skrajny obronca powinien potrafi¢ wspotdziatac:

» z bocznym (drugim) obroncg,
= 7z centralnym obroricg,
=z wysunietym obronca.

Zasady ustawienia skrajnego obroncy w zaleznosci od pozycji skrzydtowego

o Jezeli skrzydtowy ustawiony jest w rogu boiska — skrajny obrorica powinien bronié
przy linii 6m przodem do pitki, starajgc sie utrudni¢ podanie reka blizsza
skrzydtowego.

o Jezeli skrzydtowy ustawiony jest na linii 9m — obrofca moze wysung¢ sie dalej od linii
6m i odcinac skrzydtowego od podania (reka blizsza).

e Na najwyzszym poziomie wyszkolenia, jezeli skrajny obronca spdznit sie z interwencja
moze jeszcze zajg¢ pierwszy pozycje w powietrzu nad polem bramkowym,
wyprzedzajgc skrzydtowego z pitkg skaczacego do rzutu, powodujac faul atakujgcego.

Poza niezbednymi w celu opanowania w/w umiejetnosci ¢éwiczeniami indywidualnymi,
w procesie indywidualizacji treningu trzeba réwniez wprowadzac¢ ¢wiczenia wspdtpracy
dwodjkowej, a nastepnie trojkowej, ktére pozwolg na wyrobienie u zawodnikdéw pozgdanych
nawykéw wspotdziatania zespotowego.
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XIV. ATAK SZYBKI

Sytuacje wyjsciowe do ataku szybkiego:

1. Atak szybki podstawowy — po podaniu od bramkarza.

2. Kontratak — po przejeciu pitki przez obroncéow (btad przeciwnika).

3. Szybkie wznowienie po utracie bramki.

Atak szybki powinien by¢ inicjowany za kazdym razem, kiedy zespdt wchodzi w posiadanie
pitki.

Konieczne jest wprowadzenie zespotowe] organizacji gry w drugim itrzecim tempie

kontrataku w sytuacji, kiedy szybki atak bezposredni jest niemozliwy.

Pierwsze tempo ataku szybkiego (1 — 2 podania)

e Startuje 2 — 3 zawodnikow.
e Jedno lub dwa podania (np. atak szybki bezposredni).

Drugie tempo ataku szybkiego (3 — 4 podania)

e Pozostali zawodnicy nadbiegajgcy w drugiej kolejnosci.

e Zachowanie zréznicowanego ustawienia (zréznicowane tempo startu).

e Préba podania do graczy pierwszego tempa (po podaniu od bramkarza).

e Ruch w kierunku bramki przeciwnika i dgzenie do uzyskania przewagi liczebne;j.

e Zorganizowane dziatanie zespotowe (np. wbiegniecie jednego z graczy na pozycje
obrotowego lub krzyzéwka rozgrywajacych).

Trzecie tempo ataku szybkiego z elementami ataku pozycyjnego

e Wszyscy zawodnicy ataku pod bramka przeciwnika.
e Utrzymanie szybkiego tempa gry (rytmu podan i poruszania sie).
e Woykorzystanie braku organizacji obrony spowodowanej szybkim powrotem.

Zasady i mozliwosci organizacji gry
Omaowienie zasad organizacji gry nalezy zaczg¢ od podziatu boiska na trzy sektory.

1. Przestrzen w poblizu linii przerywanej przy bronionej bramce.
2. Przestrzen kilka metrow przed i za linia Srodkowa.
3. PrzestrzenA w poblizu linii przerywanej bramki atakowane;.

Aby zapewnié¢ sobie rézne mozliwosci budowania akcji w kazdym z wymienionych sektoréow
w momencie wyprowadzania ataku szybkiego powinni znalezé sie kolejno startujgcy i
nadbiegajagcy pod bramke przeciwnika atakujgcy. Zachowane w ten sposéb zostaje
zréznicowane ustawienie na catej dtugosci i szerokosci boiska.

Aktualnie najczesciej stosowane systemy organizacji gry to:
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e 2-2-2 —po 2 graczy w kazdym sektorze,

e 3-2-1 - 3 graczy startuje w pierwsze tempo (do trzeciego sektora), 2 graczy w drugie
tempo (do drugiego sektora), ostatni zostaje w sektorze pierwszym.

e 4-2 — start 4 graczy do trzeciego sektora w pierwsze tempo. Atak prowadzi
2 zawodnikdw startujgcych w drugie tempo. Tworzy sie ustawienie w tréjkatach
(skrzydtowy, obrotowy, rozgrywajacy).

Przedstawione zespotowe sposoby gry w kontrataku dotyczg pierwszego i drugiego tempa,
ale nalezy w sytuacji braku pozycji rzutowej kontynuowac rytm gry w trzecim tempie az do
odwrécenia pitki do przeciwnego skrzydtowego.

Zasady organizacji gry:
Ustawienie 3-2-1

= wykorzystanie dalekiego wysuniecia obroncéw w ustawieniu w defensywie,

= start w pierwsze tempo trzech wysunietych obroncow (w zatozeniu sg to zawodnicy
pierwszej linii),

= szerokie ustawienie dwdch graczy bocznych startujgcych w drugie tempo,

= $rodkowy rozgrywajacy startuje jako ostatni,

Drugie tempo — np. wbiegniecie bocznego rozgrywajgcego na pozycje obrotowego lub
krzyzéwka boczny — boczny rozgrywajgcych.

Ustawienie 2-2-2

= w pierwsze tempo do trzeciego sektora startujg 2 skrzydtowi lub obrorica wysuniety i
jeden skrzydtowy,

= w drugie tempo do drugiego sektora startujg zawodnicy ustawieni na pozycjach
bocznych (drugich) obronicéw,

= jako ostatni startujg dwaj pozostali gracze.

Drugie tempo - kolejno nadbiegajacy pod bramke przeciwnika atakujgcy mogg doprowadzié
do ustawienia z dwoma obrotowymi lub zachowac klasyczne ustawienie, w potgczeniu ze
wspotpracy rozgrywajacych.

Ustawienie 4-2

= jezeli jako centralny obrorica gra obrotowy — startuje réwniez w pierwsze tempo,

= doprowadzamy do ustawienia z dwoma obrotowymi i dwoma skrzydtowymi
(szerokie ustawienie),

= za wyprowadzenie i organizacje kontrataku odpowiadajg dwaj boczni rozgrywajacy,

= w analizowanej sytuacji powstaje klasyczne ustawienie w 2 tréjkatach (skrzydtowy —
obrotowy — rozgrywajacy).
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XV. Indywidualizacja treningu

Zaktadajac, ze wraz ze wzrostem umiejetnosci sportowych druzyny, zawodnicy w grze

obronnej grajg na statych pozycjach, majg w zwigzku z tym inne zadania indywidualne przy

organizacji ataku szybkiego.

Aby pozwoli¢ im tatwiej nauczyc¢ sie i doskonali¢ wymagane umiejetnosci nalezy wprowadzaé

w treningu zréznicowane éwiczenia w zaleznosci od roli zawodnika w kontrataku.

Zasady postepowania zawodnikéw w ataku szybkim w zaleznosci od sytuacji:

1x0

1x1

2x1

2x2

3x2

3x3

zakonczenie akcji rzutem jak najblizej centralnego sektora boiska,

odbicie z 7 — 8m (wiekszy dystans od bramkarza),

poprzedzenie rzutu zwodem pitkg lub przez zmiane kierunku w momencie
odbicia,

konieczna préba miniecia obroricy wykorzystujgca duzg przestrzen i szybkos$¢
atakujgcego (mozliwos¢ wywalczenia rzutu karnego Ilub wykluczenia
obroncy),

szerokie ustawienie atakujgcych zmusza obronce do interwencgji
w okreslonym kierunku i uniemozliwia akcje powrotna,

konieczna zmiana paséw dziatania przez atakujgcych (obydwaj w tym samym
kierunku lub krzyzéwka),

zewnetrzni atakujgcy szeroko przy liniach bocznych. Jeden z nich powinien
otrzymaé pitke, zmuszajac do interwencji jednego obronce. Centralny
atakujacy, po minieciu linii Srodkowej zmienia pas dziatania w kierunku pitki.
Powinien on po podaniu powrotnym spowodowaé przesuniecie drugiego
obroncy ,czyszczac” boisko po przeciwnej stronie.

konieczna zmiana paséw dziatania, tgczagca wbieg na pozycje obrotowego

jednego ze skrajnych atakujgcych i zmiane sektoréow gry przez dwéch
pozostatych.
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Podstawowe wymagane umiejetnosci
Zawodnicy startujacy w pierwsze tempo (skrzydtowi lub wysunieci obroncy):

= antycypacja startu,
= uzyskanie przewagi biegowej nad obroncg,
* wyjscie na pozycje (uwolnienie sie od obroncy) przez zmiane kierunku,
= chwyt i rzut przy maksymalnej szybkosci biegu:
o bez asysty obroncy,
o w kontakcie z obroncg,
= zmiana kierunku biegu z pitkg w sytuacji powrotu obroncy,
® miniecie 1x1 stojgcego tytem do bramki obroricy,
= wspotdziatanie z drugim skrzydtowym.

Zawodhnicy startujgcy w drugie tempo:

e start w przdéd, w skos, w kierunku linii bocznej,
e uwolnienie sie od krycia obroncy,
e dtugie podanie:
o wazdtuz linii bocznej (ptasko i nad obroncg),
o po przekatnej (ptasko i nad obronicg),
e umiejetnos¢ natychmiastowego podjecia prawidtowej decyzji dotyczacej dalszego
przebiegu akcji (podanie lub akcja indywidualna z koztem):
o sytuacja przewagi liczebnej,
o sytuacja réwnowagi liczebnej,
e umiejetnos¢ nabiegu w drugie tempo i zakonczenie akcji rzutem z Il linii,
e stworzenie przewagi liczebnej przez zmiane sektora gry lub krzyzéwke z innym

rozgrywajacym.

XVI. SZYBKIE WZNOWIENIE

Préba szybkiego wznowienia powinna nastgpic po kazdej utraconej bramce.

Stale rosngca szybkos¢ dziatania (gry) w pitce recznej powoduje, ze opanowanie
umiejetnosci szybkiego wznowienia po utraconej bramce staje sie elementem koniecznym
w wyszkoleniu kazdego zespotu, poczawszy od kategorii mtodzikéw.

Réwnoczesnie wykorzystuje on cheé i umiejetnos¢ szybkiego biegania, ktérg posiadajg
wszyscy mtodzi zawodnicy.

Jedno lub dwa podania w pierwszym tempie wznowienia stwarzajg juz mozliwos¢ zdobycia
bramki. Pozwala to unikng¢ trudnej konstrukcji gry w ataku pozycyjnym.

W pierwszym okresie wprowadzania elementu wznowienia nalezy spodziewaé sie btedéw
technicznych spowodowanych szybkoscig dziatania.

Wraz ze wzrostem umiejetnosci btedy bedg pojawiaty sie coraz rzadziej.
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Nauczanie szybkiego wznowienia

Pierwszym elementem, ktéry decyduje o mozliwosci szybkiego wznowienia gry jest silne i
precyzyjne podanie od bramkarza do zawodnika stojgcego przy linii Srodkowe;j.

Gracz wznawiajgcy powinien zatrzymaé sie okoto 2m przed linig przed chwytem pitki.
Pozwala mu to z pitkg w reku doktadnie oceni¢ odlegtos¢ od linii i prawidtowo postawi¢ na
niej stope obserwujgc rownoczesnie organizacje obrony.

Btedem jest dobiegniecie do linii i czekanie na pitke w ustawieniu tytem do bramki
przeciwnika. Utrudnia to zawodnikowi prawidtowe wznowienie i ocene sytuacji.

Podanie od bramkarza jest elementem, ktéry powinien by¢ opanowany w bardzo dobrym
stopniu, gdyz bez tego wznowienie nie ma szans powodzenia.

Organizacja szybkiego wznowienia

Szybkie wznowienie moze by¢ inicjowane przez 2 — 3 zawodnikéw, ale moze tez bra¢ w nim
udziat caty zespot.

e Przy wznowieniu z udziatem 2 — 3 graczy po pitke do linii sSrodkowe] startuje
centralny, najdalej wysuniety obronca.
o Obiega go jeden ze skrzydtowych lub wysunietych obroicéw, np. przy strefie
3:3.
o Drugi skrzydtowy lub wysuniety obrornca porusza sie w swoim pasie dziatania.
o Staraja sie wyprzedzi¢ poprzez szybkos¢ biegowa wracajacych obroicow.

Przy wyzszym poziomie wyszkolenia obiega¢ powinien obronca przeciwny do sektora,
z ktérego oddany byt rzut, wykorzystujac ewentualny brak powrotu rzucajgcego.

e Przy wznowieniu z udziatem wszystkich zawodnikéw z zespotu, po pitke startuje
obrotowy.

o Wszyscy zawodnicy szybko poruszajg sie w swoich pasach dziatania.

o Podanie skierowane jest do jednego z bocznych rozgrywajacych.

o Zawodnikiem ,zamykajacym” catg akcje jest srodkowy rozgrywajacy.
W opisane] akcji konieczna jest zespotowa organizacja gry (np. wbiegniecie lub krzyzéwka)
w sytuacji powrotu wszystkich obroicéw.
Druzyny, ktére dobrze opanowaty szybkie wznowienie taczg dwa nastepujgce po sobie
tempa dziatania.
W pierwszym tempie prébujg uzyska¢ pozycje rzutowg trzej gracze (jak w sytuacji juz
opisanej), a dobiegajgcy w drugie tempo pozostali gracze organizujg akcje zespotowa.

Zasady (przyktad) zespotowej organizacji gry

Oczywiscie akcja musi by¢ oparta na szybkosci biegowej zawodnika otrzymujgcego pitke
w pierwszym podaniu.

Zasadg przyjetg przy kontynuacji gry przy szybkim wznowieniu jest ustawienie z dwoma
obrotowymi i jednym skrzydtowym.

Akcje takg przeprowadzamy wtedy, gdy nastepuje obiegniecie wznawiajgcego gre
obrotowego przez skrzydtowego.

Takie ustawienie izoluje skrajnego obronce, przed ktdrym nie ma zadnego gracza ataku.
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Wykorzystanie dalekiego wysuniecia zawodnikdw i start do wznowienia graczy pierwszej linii
obrony w pierwsze tempo. Obiegniecie przy pierwszym podaniu okresla doktadnie zadania
zawodnikdéw przy inicjacji akcji:

start do linii srodkowej (do podania od bramkarza) centralnego, wysunietego
obroncy,

obiega go i otrzymuje pitke tez wysuniety zawodnik bronigcy na pozycji drugiego,
przeciwny drugi wysuniety startuje wzdtuz linii bocznej w kierunku rogu boiska,
obiegajacy gracz z pitkg stara sie zakonczy¢ akcje wyprzedzajgc przeciwnikéow — lub
podaje pitke do skrzydtowego,

po podaniu zabiega na pozycje obrotowego na przeciwng strone boiska,

zawodnik wznawiajgcy gre startuje na pozycje obrotowego w kierunku, w ktorym
rozpoczete byto wznowienie,

skrzydtowy podaje do nadbiegajgcego w drugie tempo rozgrywajacego po swojej
stronie i zajmuje pozycje w rogu boiska,

rownoczesnie pozostali rozgrywajacy zajmujg swoje pozycje,

stworzona sytuacja (dwdch obrotowych, skrzydtowy, trzech rozgrywajgcych) pozwala
na rézne zakonczenia akcji,

tempo gry utrzymane by¢ powinno az do petnego odwrdécenia pitki do skrzydtowego.

XVIl. POWROT DO OBRONY

W zwigzku z tym, Ze istnieje caty szereg zorganizowanych dziatan w ataku szybkim lub
wznowieniu, nalezy pamietac oczywiscie o zasadach dotyczgcych powrotu do obrony.

Wracajgcy zawodnik, jezeli moze, to wracajac kryje jednego z przeciwnikow.

Stata obserwacja pitki w momencie powrotu.

Jezeli zawodnik wraca nie kryjac przeciwnika to zaraz po przekroczeniu linii
srodkowej powinien obrécié sie i kontynuowaé powrdt biegngc tytem, obserwujac
pitke.

Przerwanie akcji faulem taktycznym (unikajgc wykluczenia).

Wymuszenie na atakujgcych rzutu w sektorze zewnetrznym (ze skrzydta).
Kontynuacja powrotu nawet w sytuacji, kiedy przeciwnik osiggnat przewage biegows,
ktora pozwoli na przejecie pitki obronionej przez bramkarza lub odbitej od stupka.

Generalnie przyjetymi zasadami w momencie powrotu s3:

boczni rozgrywajgcy powinni wrdéci¢ za skrzydtowymi lub startujagcymi w pierwsze
tempo zawodnikami wysunietymi,

srodkowy rozgrywajacy powinien jak najszybciej znalezé¢ sie w okolicach linii
przerywanej przy swojej bramce w centralnym sektorze boiska i byé gotowy do
ewentualnej pomocy partnerom,

obrotowy wraca kryjac centralnego obrorice,

skrzydtowi wracajg za bocznymi rozgrywajgcymi, w miare mozliwosci utrudniajgc
rozegranie ataku szybkiego w drugie tempo,

bramkarz powinien by¢ ustawiony w okolicach linii 9m i staraé sie przechwytywac
wszystkie dtugie podania bezposrednie. Musi on jednak bardzo uwazaé, aby nie
popetni¢ przewinienia, ktére w zwigzku z aktualnymi przepisami spowoduje jego
dyskwalifikacje.
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XVIIl. BRAMKARZ

Trening bramkarski — podstawowe elementy
1. Doskonalenie poziomu sprawnosci fizycznej (szybkosé, gibkos¢, koordynacja).
2. Nauka i doskonalenie réznych technik interwencji.
3. Nauka i doskonalenie podstawowych zasad taktyki.

Niezbedne umiejetnosci wymagane przy grze w bramce, ktére nalezy szkoli¢ i doskonali¢
1. Postawa, poruszanie sie i pozycja w bramce.

e Postawa i pozycja przy rzucie ze skrzydta.
e Utrzymanie réwnowagi w grze bramkarza.

Techniki obrony rzutéw z Il linii
1. Techniki obrony pitek gérnych.

e Oburacz.
e Jednoracz.
2. Techniki obrony pitek dolnych.
e Obrona wykrokiem do siadu.
e Siadem rozkrocznym.
e Rdéwnoczesna obrona nogg i reka.

Techniki obrony rzutéw z | linii
1. Wysuniecie sie do przodu doskokiem (wyjscie), zmniejszajgce kat rzutu.
2. Przesuniecie za reka z pitka.
e Interwencja oburgcz lub jednorgcz.
e Interwencja reka i noga.
e |[nterwencja noga.

e Interwencja w powietrzu (wyskokiem rozkrocznym z ruchem ramion).

Techniki obrony rzutow ze skrzydta
1. Ustawienie przy stupku (obrona dtugiego rogu bramki).
o Wyjscie rozpoczyna noga blizsza stupka
2. Ustawienie odstaniajgce krétki rég bramki (obrona krotkiego rogu bramki).
e Woyjscie rozpoczyna noga dalsza od stupka.

Podania pitki — rézne sposoby
e Do ataku szybkiego bezposredniego.
e Do ataku szybkiego posredniego.

e Do szybkiego wznowienia.

Taktyka gry w bramce
e Ustawienie sie w bramce.

e  Wybdr kierunku interwencji w zaleznosci od sytuacji na boisku (nabieg, sposdb rzutu,
ustawienie obroncéw).
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e Wybor techniki obrony w zaleznosci od rodzaju i miejsca z ktérego wykonywany jest

rzut.
o Zllinii.
o ZIllinii.
o Ze skrzydfa.

o Zlinii rzutu karnego (7m).
e Zasady interwencji przy wspoétpracy z obroncg (obrona rzutéw po prostej).

XIX. TESTY | SPRAWDZIANY

Nie mozna prowadzi¢ prawidiowego treningu bez analizy umiejetnosci techniczno —
taktycznych prezentowanych przez zawodnikéw (czki) podczas treningéw i zawoddéw oraz
wynikéw sprawdzianéw i testéw okreslajagcych poziom sprawnosci wszechstronne;j,
ukierunkowanej i specjalnej.

Aktualnie obowigzujg w szkoleniu centralnym nastepujace testy:

= Beep test - test biegowy oceniajagcy wydolnos¢ tlenowa. Bieg wahadtowy z
okreslonym, wzrastajgcym tempem biegu podzielonym na 20 metrowe odcinki.
Ostatni przebiegniety odcinek pozwala na okreslenie (wg tabeli) przewidywanego
poziomu VO,max (ml/min/kg),

= Test sprawnosci ukierunkowanej J. Noszczaka - préoby wykonywane sg w warunkach
halowych, a rodzaj wysitku, jak i techniczna forma wykonania zblizona jest do dziatan
wystepujgcych w grze w pitke reczng. Wyniki poszczegdlnych préb, przeliczone na
punkty wg tabeli okreslajg poziom aktualnej dyspozycji startowe;j.

» Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej — osiem préb, ktére okreslajg poziom
poszczegblnych cech motorycznych i w sumie przy pomocy punktacji uwzgledniajgcej
wiek zawodnika wskazujg na jego potencjat sprawnosci wszechstronne;.

Opisy prob wraz z normami i punktacjg znajduja sie w wydawnictwie ZPRP z roku 2010 ,,Pitka reczna
- zbidr testow”. Powinny one by¢ wykonywane regularnie, kilka razy w roku, a w kolejnych latach
nalezy je przeprowadza¢ w tych samych okresach cyklu treningowego
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XX. ZALACZNIKI

Tabela 1. TYGODNIOWY MIKROCYKL TRENINGOWY - KLASA 1

Tabela 2. TYGODNIOWY MIKROCYKL TRENINGOWY - KLASA 2

Tabela 3. TYGODNIOWY MIKROCYKL TRENINGOWY - KLASA 3

Tabela. 4 MIKROCYKL TRENINGOWY DLA OSRODKOW SPORTOWYCH W PItCE RECZNEJ
Zaktadany czas trwania treningu 90 — 120 min; 4 godz.

Tabela. 5 MIKROCYKL TRENINGOWY DLA OSRODKOW SPORTOWYCH W PItCE RECZNEJ
Zaktadany czas trwania treningu 90 — 120 min; 6 godz.

Tabela. 6 NORMY PUNKTOWE DLA OCENY SPRAWNOSCI FIZYCZNEK (DZIEWCZETA, CLOPCY)
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Osrodki Sportowe Pitki Recznej

TAB.1 TYGODNIOWY MIKROCYKL TRENINGOWY - KLASA 1

Poniedziatek CZ?S Wtorek CZ?S Sroda C;as Czwartek Cz.as Pigtek CZ?S Sobota
(min) (min) (min) (min) (min)
Rozerzewka — éw Rozgrzewka — Rozgrzewka — Rozerzewka — éw Rozgrzewka —
stibilizac jne . 10 ew. 10 ew. 10 stibilizac jne . 10 ew. 10
vl stabilizacyjne stabilizacyjne Yl stabilizacyjne
Ksztattowanie Ksztattowanie
Ksztattowanie Ksztattowanie wydolnosci Ksztattowanie wydolnosci
cech 15 cech 20 beztlenowej 15 cech 20 beztlenowej 15
motorycznych motorycznych (éwiczenia z motorycznych (éwiczenia z
pitkami) pitkami)
Zindywidualizowane Atak Zindywidualizowane Technika
s . i Obrona — . s . L L
¢wiczenia techniki oo pozycyjny + ¢wiczenia techniki podan i
. technika i . .
(poruszanie sie, 40 20 obrona we 30 (poruszanie sie, 20 chwytéw we 15
. taktyka N Zawody
chwyty, podania i . ) fragmentach chwyty, podania i fragmentach
indywidualna
rzuty gry (3x3, 4x4) rzuty gry
Atak Cw. Organizacja obrony
Cw. kontrataku w pozycyjny — kontrataku w 3:3lub3:2:1i Gra szkolna —
formie fragmentdw 20 wspotpraca 20 formie 20 organizacja ataku 20 obrona 3:2:1 30
gry na sgsiednich fragmentow przeciwko obronie lub 3:3
pozycjach gry (4x4, 6x6) 3:3lub 3:2:1
Gra szkolna RZUtV\iIZOZVCJ' Gra szkolna — ::ucF?\i/e
Stretching 5 obrona 3:2:1 20 15 20 pozyd 20
lub 33 fragmentach obrona strefowa fragmentach
' gry gry
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Podstawowe cele i zadania szkoleniowe:

1. Wyksztatcenie cech motorycznych, w tym wydolnosci tlenowej i beztlenowej
odpowiedniej dla wieku zawodnikow.

2. Nauczanie i doskonalenie techniki indywidualnej (poruszanie sie, chwyty, podania i
rzuty).

3. Nauczanie i doskonalenie indywidualnych umiejetnosci zawodnikéw w grze w
obronie (rézne sposoby poruszania sie, krycie od pitki, zatrzymanie przeciwnika w
sytuacji 1x1).

4. Wyrobienie nawyku inicjacji ataku szybkiego, kontrataku i szybkiego wznowienia
kazdorazowo po wejsciu w posiadanie pitki (nauczanie niezbednych umiejetnosci
indywidualnych).

5. Wyrobienie nawyku natychmiastowego powrotu do obrony po stracie pitki
(nauczanie indywidualnych zadan i umiejetnosci).

6. Opanowanie wspotpracy dwdjkowej na sgsiednich pozycjach w Il linii oraz we
wspotdziataniu | i Il linii opartej na zmianie kierunku ataku i operowaniu pitka.

7. Opanowanie wspoétpracy zespotowej w organizacji obrony
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Osrodki Sportowe Pitki Recznej

TAB. 2 TYGODNIOWY MIKROCYKL TRENINGOWY - KLASA 2

Poniedziatek CZ?S Wtorek sza\s Sroda CZ?S Czwartek CZ?S Pigtek CZ.aS Sobota
(min) (min) (min) (min) (min)
vl stabilizacyjne Y Y stabilizacyjne
Ksztattowanie Ksztattowanie
Ksztattowanie Ksztattowanie wydolnosci Ksztattowanie wydolnosci
cech 15 cech 20 beztlenowej 15 cech 20 beztlenowej 15
motorycznych motorycznych (éwiczenia z motorycznych (éwiczenia z
pitkami) pitkami)
lend.yW|d.uaI|zowz?m.e Obrona — Atak pozycyjny + lend.yW|d.uaI|zow:fm.e . N
¢wiczenia techniki I ¢wiczenia techniki Technika podan i
. technika i obrona we . .
(poruszanie sie, 40 20 30 (poruszanie sie, 20 chwytéw we 10
chwyty, podaniai taktyka fragmentach gry chwyty, podania i fragmentach gr
Yo, P indywidualna (3x3, 4x4) Y. p & gry
rzuty rzuty
Organizacja
. obrony 3:3 lub Zawody
Atak pozycyjny — 321 ]
wspo.’fpra§a na organizacja 15
sgsiednich ;
ozvciach ataku przeciwko
pozyd obronie 3:3 lub
3:2:1
. Organizacja obrony
Cw. kontrataku w Gra szkolna cw. k?Onrtr:]a:teaku W 3:31lub 3:2:1i Gra szkolna —
formie fragmentéw 20 | obrona3:2:1lub 20 , 20 organizacja ataku 20 | obrona3:2:11lub 20
fragmentoéw gry . .
gry 33 (4x4, 6x6) przeciwko obronie 3:3
! 3:3 lub 3:2:1
.. B Rzuty z pozycji
Stretching 5 20 Rzuty z pozycji we 15 Gra szkolna 20 | we fragmentach 20

fragmentach gry

obrona strefowa

gry
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Podstawowe cele i zadania szkoleniowe:

1. Wyksztatcenie cech motorycznych, w tym wydolnosci tlenowej i beztlenowej
odpowiedniej dla wieku zawodnikow.

2. Nauczanie i doskonalenie techniki indywidualnej niezbednej do gry na okreslonych
pozycjach (poruszanie sie, chwyty, podania i rzuty).

3. Nauczanie i doskonalenie indywidualnych umiejetnosci zawodnikéw w grze w
obronie oraz wspdtpracy dwdjkowej (rézne sposoby poruszania sie, krycie od pitki,
zatrzymanie przeciwnika w sytuacji 1x1).

4. Wyrobienie indywidualnych umiejetnosci podejmowania decyzji w grze w ataku
szybkim. Doskonalenie nawyku inicjacji ataku szybkiego, kontrataku i szybkiego
wznowienia kazdorazowo po wejsciu w posiadanie pitki.

5. Opanowanie wspotpracy dwodjkowe] na sgsiednich pozycjach w Il linii oraz we
wspotdziataniu | i Il linii opartej na zamianach pozycji.

6. Opanowanie wspotpracy zespotowej w organizacji obrony wysunietej.

7. Nauczanie prostych, podstawowych rozwigzan w zespotowej organizacji ataku
szybkiego i szybkim wznowieniu po utraconej bramce z ustawienia w obronie
wysuniete.
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Osrodki Sportowe Pitki Recznej

TAB. 3 TYGODNIOWY MIKROCYKL TRENINGOWY - KLASA 3

Poniedziatek CZ?S Wtorek ngs Sroda CZ?S Czwartek CZ?S Pigtek Cz.as Sobota
(min) (min) (min) (min) (min)
Rozgrzewka — ¢w. 10 Rozgrézvt\elwka - 10 Rozgrzewka — ¢w. 10 Rozgrzewka — ¢w. 10 Rozgrézvt\elwka B 10
stabilizacyjne stabilizacyjne stabilizacyjne stabilizacyjne stabilizacyjne
Ksztattowanie Ksztattowanie Ksztattowanie
wydolnogci Ksztattowanie wydolnosci Ksztattowanie cech wydolnosci
Y . 15 cech 20 beztlenowej 15 20 beztlenowej 15
beztlenowej . . motorycznych .. .
(¢éwiczenia z pitkami) motorycznych (éwiczenia z (éwiczenia z
P pitkami) pitkami)
lend.yW|d.uaI|zow:?m.e Obrona — Atak pozycyjny + lend.yW|d.uaI|zow:fm.e Organlzac.Ja
¢wiczenia techniki I ¢wiczenia techniki obrony 6:0
.. technika i obrona we . o
(poruszanie sie, 40 20 30 (poruszanie sie, 20 organizacja 20 Zawody
chwyty, podaniai taktyka fragmentach gry chwyty, podania i ataku przeciwko
’ indywidualna (3x3, 4x4) ’ )
rzuty rzuty obronie 6:0
. 2 Organizacja obrony
Cw. kontrataku w A\E?sk E?Z:Iacc\/ajwnnya o k?c?rtr:jiiaku ! 3:3lub3:2:11 Gra szkolna —
formie fragmentow 20 P .p . 20 , 20 organizacja ataku 20 25
sgsiednich fragmentéw gry . . obrona 6:0
gry ozveiach (4x4, 6x6) przeciwko obronie
pozyd ’ 3:3 lub 3:2:1
Gra szkolna RzuUty 2 DoZVCii We Gra szkolna — Rzuty z pozycji
Stretching 5 obrona 3:2:1 lub 20 ¥ zpozyq 15 obrona strefowa 20 we fragmentach 20
33 fragmentach gry 3241 ary
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Podstawowe cele i zadania szkoleniowe:

1. Wyksztatcenie cech motorycznych, w tym wydolnosci tlenowej i beztlenowej
odpowiedniej dla wieku zawodnikow.

2. Nauczanie i doskonalenie techniki indywidualnej niezbednej do gry na okreslonych
pozycjach (poruszanie sie, chwyty, podania i rzuty).

3. Doskonalenie indywidualnych umiejetnosci w grze w obronie.
Nauczanie i doskonalenie organizacji zespotowej w grze w obronie wysunietej i w
ustawieniu 6:0 (wyjscie, przekazanie, przesuniecie).

5. Woyrobienie indywidualnych umiejetnosci podejmowania decyzji w grze w ataku
szybkim w sytuacji zespotowej organizacji gry.

6. Opanowanie wspotpracy zespotowej w ataku pozycyjnym w Il linii oraz we
wspotdziataniu | i Il linii opartej na zamianach pozycji.

7. Opanowanie wspotpracy zespotowej w organizacji obrony wysuniete;j.

8. Opanowanie wspdtpracy zespotowej w organizacji obrony 6:0.

9. Nauczanie rozwigzan w zespotowej organizacji ataku szybkiego i szybkim wznowieniu
po utraconej bramce z ustawienia w obronie wysuniete;.
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TAB. 4 MIKROCYKL TRENINGOWY DLA OSRODKOW SPORTOWYCH W PItCE RECZNEJ
Zakfadany czas trwania treningu 90 — 120 min; 4 godz.

1 trening 2 trening
e Rozgrzewka — ¢w. Stabilizacyjne e Rozgrzewka z pitkami z elementami techniki ataku i
e Ksztaltowanie cech motorycznych: koordynacja, obrony
szybkos¢ — 40min e Ksztaltowanie cech motorycznych: sita (rézne formy: z
e Zindywidualizowane ¢wiczenia techniki — forma obcigzeniem wilasnego ciata, z cigzkimi pitkami, z
Scista partnerem, z gumg) - 40min
o Poruszanie sie, chwyty i podania (rézne e Zindywidualizowany trening obrony:
sposoby, rozne ustawienia, wg modelu o Poruszanie si¢ (ro6zne sposoby)
dunskiego* e Zindywidualizowane ¢wiczenia techniki ataku i obrony
o Rzuty (z podtoza, w wyskoku i z padem) — z uwzglednieniem pozycji w grze — w zaleznosci od
mozliwe wykorzystanie tego elementu w potrzeb 1 poziomu zaawansowania zawodnikow w sytuacji
treningu bramkarskim 1x0, 1x1, 2x1, 3x2, 3x3
o Atakujgcy — rozne sposoby ustawienia i e Wspoldzialanie w obronie i wspolpraca w ataku
_ minigcia Ix1 pozycyjnym w sytuacjach 3x2 i 3x3 w sektorze
o (Cwiczenia ataku szybkiego w formie fragmentow centralnym i sektorach zewnetrznych
gry 2x1, 2x2, 3x2 w sektorach zewnetrznych i e Szybkie wznowienie w sytuacji 3x3 i 4x4 — na catym
centralnym boisku lub w sektorach zewngtrznych (z obiegnigciem i w
e Stretching pasach dziatania)
e Stretching
Trening bramkarski — 45min Trening bramkarski — 45min
e Sprawno$ciowo-techniczny e Techniczno-taktyczny
o Cwiczenia szybkosciowo-refleksowe

*model dunski opisany w ksigzce ,,Technika 1 Taktyka” — W. Nowinski
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TAB. 5 MIKROCYKL TRENINGOWY DLA OSRODKOW SPORTOWYCH W PItCE RECZNEJ

Zaktadany czas trwania treningu 90 — 120 min; 6 godz.

1 trening

2 trening

3 trening

e Rozgrzewka — ¢w. Stabilizacyjne

o Ksztaltowanie cech motorycznych —
koordynacja — 40min

e Zindywidualizowane ¢wiczenia
techniki — forma $cista

o Poruszanie si¢, chwyty i podania
(rézne sposoby, rozne ustawienia,
wg modelu dunskiego*

o Rzuty (z podtoza, w wyskoku i z
padem) — mozliwe wykorzystanie
tego elementu w treningu
bramkarskim

o Cwiczenia ataku szybkiego w formie
fragmentoéw gry 2x1 w sektorach
zewnetrznych i centralnym

e Stretching

Trening bramkarski — 45min
e Sprawno$ciowo-techniczny
o Cwiczenia szybko$ciowo-
refleksowe

Rozgrzewka z pitkami z elementami
techniki ataku i obrony
Ksztattowanie cech motorycznych —
szybko$¢, skoczno$é — 40min
Zindywidualizowany trening obrony

o Poruszanie si¢ (r6zne sposoby)

o Sytuacje 1x1 na réznych pozycjach
1 przy ré6znym ustawieniu obroncy
(obroncy wysunigci i skrajni oraz
obroncy centralni)

o Atakujacy — rézne sposoby
ustawienia i mini¢cia w syt. 1x1

Trening rzutowy we fragmentach gry -
aktywny obronca: przesuwa, blokuje
lub wychodzi do przodu. Poprawnos¢
decyzji i akcji atakujacego.

Cwiczenia ataku szybkiego i powrotu
do obrony w formie fragmentow gry
w okreslonych pasach dziatania lub
sektorach gry 2x2 i 3x2

Stretching

e Rozgrzewka — ¢w. Stabilizacyjne

o Ksztattowanie cech motorycznych:
sifa (r6zne formy: z obcigzeniem
wlasnego ciala, z cigzkimi pitkami,
z partnerem, z gryfem, z guma, na
sitowni) — 40 min

e Zindywidualizowane ¢wiczenia
techniki ataku i obrony
z uwzglednieniem pozycji w grze — W
zalezno$ci od potrzeb i poziomu
zaawansowania zawodnikow w
sytuacji 1x0, 1x1, 2x1

e Wspotdziatanie w obronie
I wspolpraca w ataku pozycyjnym w
sytuacjach 3x2 i 3x3 w sektorze
centralnym i sektorach zewnetrznych

e Szybkie wznowienie w sytuacji 3x3 i
4x4 — na catym boisku lub w
sektorach zewnetrznych (z
obiegnieciem i w pasach dziatania)

e Stretching

Trening bramkarski — 45min
e Techniczno-taktyczny

*model dunski opisany w ksigzce ,,Technika 1 Taktyka” — W. Nowinski
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Wyniki wymagane w testach w OSPR

Testy przeprowadzi¢ nalezy 4 razy w ciggu roku szkolnego:
Do konca:

- wrzednia
- grudnia
- marca

- czerwca

TAB.6 NORMY PUNKTOWE DLA OCENY SPRAWNOSCI FIZYCZNEK (DZIEWCZETA, CtOPCY)

Dziewczeta Nazwa testu Chtopcy
Klasa Wymagany wynik Wymagany wynik Klasa

1 130 pkt Test J. Noszczaka | 230 pkt 1
Ukonczony 9 poziom Beep test Ukonczony 10 poziom

5 160 pkt Test J. Noszczaka | 260 pkt 5
Ukonczone 9,5 poziomu Beep test Ukonczony 11 poziom

3 200 pkt Test J. Noszczaka | 300 pkt 3
Ukoniczony 10 poziom Beep test Ukonczony 12 poziom

Orientacyjne wymagania w klasach licealnych dziewczat

Test J. Noszczaka — 1 klasa - 240pkt, 2 klasa — 280pkt, 3 klasa — 300pkt.

Beep test — ukonczony: 1 klasa — 10 poziom, 2 klasa — 11 poziom, 3 klasa — 12 poziom

Orientacyjne wymagania w klasach licealnych chtopcéw

Beep test — 1 klasa — na poziomie 13, 2 klasa — na poziomie 14, 3 klasa — na poziomie 15.
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