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WSTEP Zawod: trener

O korzysciach wynikajacych z uprawiania systematycznej aktywnosci ruchowej przez
dzieci i mtodziez nie trzeba nikogo przekonywac. Podobnie jak i mitosnikow pitki recznej nie
trzeba przekonywaé o zaletach i atrakcyjnosci tej dyscypliny sportu. Pitka reczna jest tatwa
W nauczaniu. Jako gra, ktéra wymaga wspdtdziatania w zespole, posiada znakomite walory
wychowawcze. Jej podstawy motoryczne oparte sg na naturalnych czynnosciach ruchowych
cztowieka takich jak bieganie, skakanie czy rzucanie, co utatwia rozwijanie zdolnosci morfo -
funkcjonalnych organizmu i sprzyja popularnosci tej dyscypliny wsrdod mtodziezy.
»Szczypiorniak” ma wiele zalet: odznacza sie duzg dynamika, zaspakaja naturalng potrzebe
wyzycia sie ruchowego dziecka, pobudza procesy myslenia, wptywa na lepsze uspotecznienie,
motywuje do dziatania, utatwia nawigzywanie kontaktéw i przyjazni, uwrazliwia na potrzeby
i mozliwosci innych, stymuluje do sportowej rywalizacji i zachowan fair play, stwarza okazje
do pomocy, poréwnan, samooceny. Nalezy przy tym podkreslié, ze w procesie wychowania
sportowego skuteczne wydobycie tych zalet zalezy od wielu, wzajemnie powigzanych ze sobg
czynnikoéw oraz uwarunkowan. Podstawowa role wsrdd nich odgrywa trener. ,, Trener musi by¢
autorytetem, gdyz jest duzo czesciej nasladowanym przez swych zawodnikdw niz nauczyciele
szkolni. Nasladownictwo to nie ogranicza sie tylko do dziatalnosci sportowo ruchowej, ale
rowniez sq to gesty, stowa, zachowania. Trener musi wiec by¢ dobrym pedagogiem, znac
zasady procesu treningowego, znac siebie, a przede wszystkim zna¢ swych zawodnikow -
uczniow oraz sposoby komunikowania sie z nimi, a co sie z tym wigze, odpowiednio wzmacniac
ich nie tylko fizycznie, ale przede wszystkim stownie”.?

Praca trenera ma charakter indywidualny i kazdy trener w toku podejmowanych przez
siebie dziatan i zdobywanych doswiadczen wypracowuje i doskonali wtasny warsztat pracy
oraz osigga indywidualny poziom kompetencji zawodowych. Umiejetne nauczanie techniki
i taktyki danej dyscypliny czy prawidtowy dobdr metod oraz srodkéw do psychofizycznych
mozliwosci rozwojowych zawodnikdw - to podstawowa, ale jedynie niewielka czes¢ warsztatu
pracy trenera. Kazdy trener powinien zatem dokonywa¢ wewnetrznych ewaluacji
rezultatéw podejmowanych przez siebie dziatan po to, aby stymulowa¢ witasny rozwdj
zawodowy i poprawiac wtasng skutecznosé. Gtéwnym czynnikiem determinujgcym autorytet
nauczyciela — trenera jest zatem rzetelna wiedza, a nastepnie takie cechy jak pracowitosé
i zaangazowanie, sumiennos$¢ w wypetnianiu obowigzkdw, takt w postepowaniu.
Pamietajmy, ze wedtug Karty Praw Mtodych Sportowcéw dziecko ma m.in. prawo:

* do profesjonalnego kierownictwa ze strony dorostych,
* do witasciwego przygotowania podczas uprawiania sportu,

* do grania jako dziecko, a nie jako dorosty.

! Bogdan Lemanowicz ,, Autorytet trenera” http://odn-plock.edu.pl/szkoly/zsb1/
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Zgodnie z wytycznymi Zwigzku Pitki Recznej w Polsce, dotyczacymi podziatu edukacji
sportowej dzieci i mtodziezy na etapy zwigzane z wiekiem rozwojowym, zostat opracowany
programy szkolenia sportowego w pitce recznej, ktory podzielono na cztery czesci. | tak:

* (Czesc|:,Bawie sie w reczng - biegam, rzucam, chwytam, skacze!” - dla klas I-1ll SP
* Czesc ll: ,,0dkrywam pitke reczng!” — dla klas IV — VI SP

e  Czesclll : ,Wybieram reczng!” —dla klas VII =VIII SP

* (Czes¢ IV:,Kocham reczng!” —dla klas |-V LO.

Program ,,Odkrywam pitke reczng” stanowi drugg z trzech czesci programu szkolenia
sportowego w pifce recznej przeznaczonego dla mtodziezy na etapie szkoty podstawowe;j.
Kierowany jest do nauczycieli, treneréw i instruktoréw pitki recznej, ktérzy prowadza
systematyczne zajecia sportowe z dzieémi w wieku 10 — 13 lat w formie zaje¢ lekcyjnych,
pozalekcyjnych lub pozaszkolnych. Ma na celu wspomaganie nauczycieli w zakresie
planowania tresci treningowych dla klas IV- VI szkoty podstawowej. Odpowiada na
podstawowe pytania: Czego nauczac? Kiedy wprowadzac? Czego oczekiwac? Jak monitorowac
skutecznosc swojej pracy ? O czym nie mozna zapominac? Przedstawia w ujeciu tabelarycznym
trzyletni cykl szkolenia sportowego dzieci. Taki uktad materiatu jest przejrzysty i utatwia
analize zadania. Program moze by¢ inspiracjg dla treneréw do kreowania witasnych wizji,
stawiania celéw oraz tworzenia indywidualnych plandw dziatania z uwzglednieniem specyfiki
konkretnej grupy, jak na przyktad w przypadku rozpoczecia szkolenia sportowego dopiero od
klasy VI.

Zawarte w opracowaniu tresci z zakresu dziatan wychowawczych i teoretycznych stanowig
integralng czes¢ edukacji sportowej oraz podkreslajg holistyczny charakter zawodu trenera.

UWAGA:

* Lekcje WF uzupetniajg proces szkoleniowy w OSPR, a jego planowanie i organizacja zalezy
od uwarunkowan wystepujgcych w poszczegdlnych szkotach.

*  WF moze, ale nie musi, by¢ wtgczony do tygodniowego limitu godzin przeznaczonych na
zajecia z pitki recznej. Najczesciej klasy IV —VI funkcjonujgce w OSPR otrzymujq od organu
prowadzgcego dodatkowe godziny na pitke recznq (od O do 4).

* Pamietaj, ze ustalajgc czas trwania oraz liczbe poszczegdlnych zaje¢ w tygodniu nalezy
przeliczac¢ godziny lekcyjne na zegarowe. | tak np.: 4 h OSPR + 2 h JST = 6 h lekcyjnych
przeznaczonych na dodatkowq aktywnosc¢ ruchowq w tygodniu. Zatem: 6 x 45 min=270
min; 270 min:60 min = 4,5 godzin zegarowych w tygodniu, tj. np. 3 x 1,5 h zajec¢ z pitki
recznej.



Tab.2. Minimalna liczba zaje¢ sportowych przeznaczonych na realizacje programu

Poziom edukacyjny kl. IV kl. V- VI
Liczba tygodni nauki w roku szkolnym 2 34 34
Liczba zaje¢ w roku 68 102
Liczba godzin zegarowych zaje¢ w roku 102 h 153 h

2. CELE PROGRAMOWE ,Zawodnicy pierwsi. Wygrywanie drugie”

Zapewnienie wysokiej frekwencji dzieci na zajeciach poprzez pielegnowanie atmosfery

zabawy, radosci i satysfakcji z podjetej aktywnosci ruchowej.

Zwiekszenie poziomu sprawnosci fizycznej uczniéw jako podstawy zdrowego

i satysfakcjonujgcego zycia poprzez:

- rozwijanie zdolnos$ci motorycznych: koordynacyjnych i kondycyjnych z uwzglednieniem faz
sensytywnych rozwoju ontogenetycznego cztowieka,

- rozwijanie sprawnosci ruchowej elementarnej w zakresie: chodzenia, biegania, petzania,
czworakowania, skakania dZzwigania, przenoszenia, podpierania, zwisania, przetaczania,
przewracania, wspinania, rzucania, chwytania, podbijania i innych.

Rozwijanie sprawnosci ruchowej specjalnej (sportowej) kl V — VI poprzez nauke i doskonalenie

podstawowych umiejetnosci technicznych i taktycznych z zakresu pitki reczne;j.

Upowszechnianie pitki recznej jako alternatywnej formy ruchu na zajeciach wychowania

fizycznego, pozalekcyjnych i pozaszkolnych.

2Liczba tygodni nauki W poszczegolnych latach szkolnych moze sie réznié. Przyjeto Srednio 34 tygodnie roku
szkolnego oraz nastepujgcq liczbe godzin zajeé sportowych: dla klas IV — co najmniej 2 razy w tygodniu po 1,5
godziny zegarowej, a dla klas Vi VI - co najmniej 3 razy w tygodniu po 1,5 h zegarowej (2 godziny lekcyjne).
W planowaniu pracy nalezy uwzglednic¢ udzial w turniejach pitki recznej.



ZAKtADANE REZULTATY ODROCZONE W CZASIE

Wozrost liczby mtodziezy uprawiajacych systematycznie ¢wiczenia fizyczne w sposdb
zorganizowany (w szkotach i klubach)

Wzrost liczby mtodziezy uprawiajgcej pitke reczng jako sport swojego zycia.

3. TRESCI PROGRAMOWE Czego i kiedy nauczaé?

Legenda:

N - nauka prawidtowej techniki SW - systematyczne i stopniowe wprowadzanie wiedzy
i zadan ruchowych

D - doskonalenie + - podejmowanie dziatan przez trenera zgodnie
z przeprowadzong diagnozg i adekwatnie do
mozliwosci grupy

TRESCI PROGRAMOWE KlasalV | KlasaV Kasa VI
I. DZIAtANIA WYCHOWAWCZE
1. Ksztattowanie umiejetnosci wspétdziatania + + +

w grupie i petnienia réznych rél

2. Ksztattowanie postaw indywidualnych

niezbednych w przysztej rywalizacji sportowe;j + + +
i Zyciu spotecznym

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

4. Podstawowe zasady higieny i prawidtowego + + +
odzywiania

5. Organizacja rywalizacji wewnatrzgrupowej SW

w wynikach proéb, frekwencji, punktualnosci

IILPRZYGOTOWANIE TEORETYCZNE | MOTYWACYJNE

1. Poznawanie zasad réznorodnych zabaw oraz
przepisdw gier zespotowych ze szczegéinym

uwzglednieniem pitki recznej SW

2. Zapoznawanie z najwazniejszymi wydarzeniami
z historii sportu i najwiekszymi osiggnieciami SW
polskich reprezentantéw




- przyktady wybitnych sportowcéw jako wzorca
zachowan i postaw,

- informacje o aktualnych tendencjach w swiatowej
pitce recznej,

- omawianie aktualnych wynikéw ligowych oraz
reprezentacji Polski w pitce recznej

3. Informowanie o celowosci stosowanych ¢wiczen SW
oraz ich wplywie na organizm

4. Interpretacja wynikéw testow i sprawdzianéw. +
Systematyczna kontrola efektow szkoleniowych
5. Ukazywanie waloréw aktywnego spedzania +

czasu wolnego w sposoéb zorganizowany
(np. udziat w rozgrywkach miedzyszkolnych,
turniejach sprawnosciowych)

lIl. PRZYGOTOWANIE SPRAWNOSCI PSYCHO-MOTORYCZNE)

1. Cwiczenia ksztattujace koordynacje ruchowa ND ND D
z uwzglednieniem przestrzeni, czasu i warunkow z
wykorzystaniem réznorodnych przyboréw w zakresie:

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

- szybkie zmiany pozycji, ustawien, ptaszczyzn ND ND D
(indywidualnie, grupowo),

- {aczenie czynnosci ruchowych (np. naprzemienne ND ND D
taczenie réznych form wieloskokdw),

- 2onglerka matymi przedmiotami indywidualnie ND ND D
i w dwadjkach,

- podrzuty, chwyty, podbijanie, odbijanie, toczenie, ND ND D
suwanie w zmiennych sytuacjach,

- zabawy taneczne i przy muzyce. wedtug uznania nauczyciela

2. Cwiczenia ksztattujace sprawnosé ruchowa
w zakresie: chodzenia, biegania, petzania,
czworakowania, skakania, dZzwigania, przenoszenia, ND D D
podpierania, zwisania, przetaczania, przewracania,
wspinania, rzucania, chwytania (np. tory przeszkéd).

3. €wiczenia gimnastyczne:

— zbidrki, ustawienia w rzedzie, w kole, w rozsypce, w SW D D
szeregu, pozycje wyjsciowe ( siad, przysiad, klek,
podpory, lezenia itp.)

— przewroty w przod, w tyt + ND D

— przerzut bokiem + + ND
— stanie na RR z asekuracja - - +

3. Cwiczenia wzmacniajagce mm RR, NN, T, stabilizujace,

z pokonywaniem ciezaru wtasnego oraz przy uzyciu Sw ND ND
przyboréw.

4. Cwiczenia ksztattujace site:
- rzuty prawg i lewa reka na odlegtosc i do celu ND ND D
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rzuty pitkami lekarskimi (800g -2 kg)
przenoszenie (odpowiednie ciezary) w formie
zadaniowej

mocowanie

ND

ND
ND

ND

ND
ND

Nauka poprawnej techniki wykonywania éwiczen
sitowych:

podnoszenie, przenoszenie, dzwiganie

oswajanie z lekkim ,gryfem” (laska gimnastyczng) —
martwy ciag, zarzut, podrzut, przysiad

SW
SW

ND
SwW

Cwiczenia ksztattujgce moc

skoki: jednondz, obundz, wieloskoki, wzwyz, w dal,
zeskoki z matej wysokosci na miekkie podtoze,
zadania ksztattujgce odwage i kontrole ciata
podczas ladowania itp.)

SwW

ND

Cwiczenia ksztattujace szybkos¢:

biegi na krotkich odcinkach w zmiennym tempie,
skipy ABC,

starty z réznych pozycji,

slalomy, sztafety wahadtowe z pokonywaniem
przeszkdd, itp.

ND

ND

ND

Cwiczenia w terenie, na boiskach otwartych,
zabawy biegowe na duzych przestrzeniach
ksztattujgce wytrzymatosé podstawowq (tlenowg)

SwW

ND

ND

9.

Cwiczenia ksztattujace gibkos¢

(rozciagajace, elongacyjne, streching)

ND

ND

ND

10.Gry zespotowe z wykorzystaniem pitek réznej

wielkosci (uproszczone przepisy gry i sedziowanie)

SwW

ND

IV. PRZYGOTOWANIE UKIERUNKOWANE NA TECHNIKE | TAKTYKE GRY

W PILtKE RECZNA

1. Poruszanie sie po boisku:
e w ataku:

-z pitkg i bez pitki (starty, zatrzymania, zmiana SwW ND ND
kierunku ataku i tempa biegu)
e w obronie:

— bieg przodem, tytem, bokiem, starty i zatrzymania i N ND D
ze zmiang kierunku

- krok odstawno-dostawny, krok biegowy, doskok i - - ND
odskok, bieg tytem, bieg bokiem

2. Chwyty:

- oburacz N ND D

- jednoracz N ND D

oraz podania:

- potgérne w miejscu, w marszu, w biegu, Li P reka, N ND D

N ND D




na zréznicowanej odlegtosci (w ustawieniu przodem

i bokiem) nauczanie wg ,,modelu duriskiego”3:

Koztowanie
W miejscu, w marszu, w biegu, ze zmiang wysokosci
i kierunku oraz reki koztujgcej

ND

Rzuty:

z podtoza,

z wyskoku w przéd i w gore,
z przeskokiem,

z padem

SW

ND
ND
ND
SW

lvllwilw)

=2
o

Zwody ciatem z pitka i bez pitki:

z zamierzonym podaniem,

z zamierzonym rzutem,

przez zmiane kierunku po naskoku na jedna noge
przez zmiane kierunku ruchu (bez pitki)

SwW

ND

Umiejetnosci bramkarskie:

postawa bramkarza i poruszanie sie i ustawianie
w bramce

obrona pitek gornych (oburacz, jednoracz)
obrona pitek dolnych (klasyczna)

obrona pitek pétgérnych (reka- noga)

SwW

ND

ND

Taktyka indywidualna w ataku - rozgrywanie
sytuacji 1x1 :

uwalnianie sie od obroncy,

ustawianie sie bez pitki,

atakowanie z pitka (atak wigzacy)

atak szybki indywidualny

SW

ND

Taktyka indywidualna w obronie:

krycie , kazdy swego”, obrona 3:3

krycie od pitki (odciecie przeciwnika od podania)
wygarnianie pitki przy koztowaniu,

przechwyt pitki,

zatrzymanie przeciwnika z pitka i bez pitki,
ustawianie sie,

SwW

ND

ND

Taktyka grupowa. Rozwijanie umiejetnosci
skutecznego wspétdziatania zawodnikéw podczas
gry:

wspotpraca z partnerem w ataku (rozgrywanie
sytuacji 2x1, 3x1, 3x2),

wspoétpraca z partnerem w obronie — asekuracja,
wyréwnanie w linii ( przekazywanie przeciwnika)
atak szybki grupowy

szybkie wznowienie gry od srodka w kazdej sytuacji
(posrednie, bezposrednie)

SW

ND

ND

ND

ND
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4. ZALOZONE OSIAGNIECIA DZIECKA Czego oczekiwac?

Klasa IV Klasa V Klasa VI

(po roku zajec) (po dwdch latach zajec) (po trzyletnim cyklu szkolenia)
UCZEN:

- uczestniczy w 85 % zajec, - aktywnie - aktywnie isystematycznie

- rozwinie sprawnosé
ruchowg — potrafi wykonac
poprawnie préby z
Miedzynarodowego Testu
Sprawnosci Fizycznej, (zna
zadania zawarte w tescie
Brace’a,)

- potrafi toczy¢ pitke Pi L
rekg na rézne odlegtosci
utrzymujac rytm i kierunek

- potrafi koztowac pitke
jednoracz i naprzemiennie
w marszu na odlegtos¢

- potrafi oburgcz chwytaé
pitke podang od partnera
z marszu i biegu,

- potrafi podawac pitke do
partnera w marszu i biegu

- potrafi wykonac rzut pitkg
jednoracz i trafi¢ do celu
z odlegtosci 6 m,

- przestrzega zasad taktyki
indywidualnej w ataku i
w obronie

- zna zasady co najmniej
trzech gier i zabaw
zespotowych i potrafi je
samodzielnie zorganizowa¢d
i przeprowadzi¢ w grupie.

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

- dostrzega walory
aktywnego spedzania czasu
wolnego

- potrafi przyjgé prawidtowg
postawe bramkarskg i
poruszac sie w bramce,

i systematycznie
uczestniczy w zajeciach,

- rozwinie sprawnos¢
ruchows,

— poprawi wyniki
Miedzynarodowego Testu
Sprawnosci Fizycznej
(wykonuje poprawnie
zadania zawarte w tescie
Brace’a)

- potrafi poprawnie
technicznie wykonac w
sytuacji ¢wiczebnej
nauczane elementy pitki
recznej w zakresie:
poruszania sie po boisku,
rzutow, chwytow, podan,
zwodow pitka i ciatem oraz
taktyki grupowej i
indywidualnej,

- wie jak wykonac¢ szybkie
wznowienie gry od srodka

— znaistosuje w grze
poznane przepisy,

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

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

- dostrzega walory
aktywnego spedzania czasu
wolnego

- potrafi wykona¢
interwencje do pitek
gornych,

— zna technike obrony pitek
dolnych,

uczestniczy w zajeciach,

— rozwinie sprawnos¢ ogdlng
i poprawi wyniki testu
MTSF

- potrafi wykona¢ przewroty
w przéd i w tyt oraz
przerzut bokiem

- potrafi poprawnie
zastosowacd w grze
nauczane elementy
techniczno — taktyczne,

- potrafi wykonaé zwdd
przez zmiane kierunku po
naskoku na jedna noge,

- potrafi prawidtowo
wykonaé rzut lub podanie

- potrafi szybko wznowié gre
od srodka,

- potrafi poprawnie
zachowac sie w grze
w sytuacji indywidualnej
i grupowej w ataku

- potrafi wspétpracowac
w obronie 3:3,

- znaistosuje w grze
poznane przepisy,

— akceptuje i stosuje zasady
zasad fair play w grze
i W zyciu,

— zna i stosuje zasady
kulturalnego zachowania
sie i kibicowania na
obiektach sportowych,

Bramkarz:

- potrafi wykonac
interwencje do pitek
gornych, dolnych,

— stosuje technike obrony
pitek potgdrnych,




5. STRATEGIA OSIAGANIA CELOW Jak skutecznie dziataé?

Wszystkie dzieci sg w danej jednostce treningowej bardzo wazne !

Warunkiem skutecznego dziatania jest rzetelne przygotowanie sie trenera do wszystkich zajeé
poprzez: zaplanowanie dziatan, dobdér odpowiednich metod i srodkéw dla konkretnej
jednostki lekcyjnej/treningowej, systematyczng ewaluacje podejmowanych dziatan.
Wskazywanie uczniom matych i duzych celdw (czego sie dzisiaj nauczymy? do czego razem
zmierzamy? co chcemy osiqgnqgc? co bedziesz potrafit za pdt roku, za rok?) zwieksza motywacje
do wysitku i wspomaga proces nauczania — uczenia sie.

Nalezy unika¢ monotematycznych i monotonnych zadan ruchowych.

Podczas zajec¢ nalezy wykorzystywac réoznorodne przybory i przyrzady oraz mieé przygotowany
duzy zaséb réznorodnych gier, zabaw, éwiczen i zadan. Cwiczenia oraz gry i zabawy nalezy tak
dobiera¢, aby oprécz rozwijania zdolno$ci motorycznych ksztatcity najprostsze procesy
myslowe: przewidywanie, odpowiedzialno$s¢ zapamietywanie, podzielnos¢ uwagi,
podejmowanie decyzji, koncentracje oraz cechy charakteru: aktywnos¢, zdyscyplinowanie,
ambicje, umiejetnos$é wspdtpracy w zespole. W zajeciach dominowa¢ powinny gry, zabawy,
wyscigi sprawnosciowe, tory przeszkad, itp.

Nalezy czesto stosowacd éwiczenia ksztattujgce koordynacje ruchowg pamietajac, ze okres
9 — 13 lat jest szczegdlnie podatny na rozwdj tej zdolnosci. ,Planowe i systematyczne
ksztattowanie zdolnosci motorycznych, od pierwszego etapu treningu poczgwszy, jest
nieodzownym warunkiem prawidtowego rozwoju sprawnosci oraz wysokiej efektywnosci
szkolenia” ( J. Raczek)?.

Proponujemy wykorzystywacé na zajeciach zadania zwarte w tescie Brace’a jako ¢wiczenia
usprawniajace.

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

Nalezy konsekwentnie przestrzegaé zasad nauczanych gier i éwiczen.

Nie mozna zostawiac popetnianych przez dzieci bteddéw bez ich wskazania i omowienia.
Nauczanie podstawowych elementéw techniki pitki recznej nalezy zapewnié¢ odpowiedni do

wieku dziecka rozmiar pitek

4 Patrz zatgcznik nr 4 str.20
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W klasie IV gtéwng metoda ksztattowania elementarnej sprawnosci ruchowej dziecka powinna
by¢ metoda zabawowa i bezposredniej celowosci ruchu.

Przy planowaniu, organizacji i realizacji zaje¢ nalezy przestrzega¢ zasad nauczania:
atrakcyjnosci, systematycznosci, dostepnosci, aktywnosci.

Nalezy tak planowac zajecia, aby w kazdych wystepowaty elementy rywalizacji oraz elementy
stuzace rozwijaniu kreatywnego myslenia.

W celu kontroli poziomu sprawnosci fizycznej i oceny postepdw dziecka nalezy systematycznie
przeprowadza¢ na poczatku roku szkolnego i przed wakacjami wybrane testy. Zaleca sie
Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej®. Dodatkowo autorzy proponujg test Brace’a
(zatacznik nr 5).

Nalezy wdrazaé¢ rodzicow do wspodtpracy, pamietajgc, ze ich zaangazowanie w sprawy

organizacyjne moze okazac sie bardzo pomocne.

O czym nie mozna zapominac ?

1. Bardzo wazne jest, aby od poczatku dobrze nauczad i ksztattowaé u uczniéw prawidtowe
nawyki ruchowe w zakresie wykonywania podstawowych elementéw techniki pitki recznej
takich jak: podania, chwyty oraz rzuty. W przeciwnym razie trudno bedzie mtodemu
zawodnikowi opanowaé i efektywnie wykonywaé bardziej wymagajgce zadania techniczno
—taktyczne w przysztosci. Wielu uczniéw podaje i rzuca z niewtasciwg nogg do przodu i zle
ustawiona stopg. Powodem tego jest fakt, ze ich koordynacja krzyzowa (LR — PN) nie jest
jeszcze w petni rozwinieta. Innym czesto obserwowanym btedem technicznym u uczniéw
jest to, ze podajg/ rzucajg z tokciem zbyt nisko, ktéry przylega zbyt blisko ciata. Trener
powinien takie btedy wychwyci¢ i poprawic tak szybko, jak to mozliwe.

2. Mozina powiedzieé, ze w pitce recznej bronimy sie nogami - co oznacza, ze dobrym graczem
w obronie jest ten, ktéry ma mocne i szybkie nogi, potrafi przyjmowac¢ odpowiednig
pozycje w zaleznosci od sytuacji z zawodnikiem atakujgcym, porusza sie odpowiednio do
wymagan w danej grze obronnej. Praca, ktérg wykonuje sie ramionami (blokowanie pitki,

walczenie z przeciwnikiem, itp.) jest oczywiscie réwnie wazna, bo moze zmniejszy¢ pole

SOpis testow, w tym testu MTSF znajduje sie w ,, Pitka reczna. Nazewnictwo i zbiér testow” Wyd. ZPRP i MSiT,
2018, Praca zbiorowa.
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widzenia przeciwnika, ale odpowiednie ustawienie stop i praca n6g ma w obronie

znaczenie kluczowe.

Pitka reczna to dynamiczny sport z kontaktem z ciatem w sytuacjach 1 na 1. Uczniowie

muszg dowiedziec sie, co jest dozwolone, a co niedozwolone w takich sytuacjach, oraz

ktore techniki s odpowiednie do uzycia w danej sytuacji w grze.

Ogodlnie wiadomo, ze dzieci nawet w tym samym wieku, rozwijajg sie w réznym tempie,

a rozwdj zdolnosci motorycznych zalezy od rozwoju centralnego uktadu nerwowego.

Dziecko rozpoczynajgce nauke w szkole (6-7 lat) ma zdolno$¢ poruszania sie tylko

w catkowitych ruchach takich jak chodzenie, bieganie, czworakowanie, wspinanie sie,

skakanie, rzucanie, itp. Mozna powiedzie¢, ze tempo rozwoju centralnego uktadu

nerwowego dziecka zalezy od stopnia oddziatywania na jego zmysty. Zatem warunkiem

rozwoju zdolnosci motorycznych u dzieci jest stymulowanie zmystéw i stwarzanie mozliwie

duzo, réznorodnych doswiadczen ruchowych, zwtaszcza podczas zabaw i gier. Nalezy

pamieta¢, ze:

— w trakcie rozwoju dziecko przechodzi okresy szybkiego i powolnego wzrostu,

— gwattowny wzrost wystepuje tuz przed okresem dojrzewania,

— dziewczynki zazwyczaj rozwijajg sie i dojrzewajg wczesniej niz chtopcy,

— sita miesni wzrasta okoto 1 roku po rozpoczeciu dojrzewania dziecka,

— w wieku 10-12 lat dziecko jest w stanie nauczyé¢ sie umiejetnosci taktycznych
i technicznych,

— trening wytrzymatosci i koordynacji moze by¢ mniej skuteczny w okresie dojrzewania,

— rozwdj dziecka jest wynikiem réznych czynnikdw (funkcji motorycznych, mentalnosci,

jezyka, zmystéw i mysli).

W zwigzku z powyiszymi faktami zaleca sie, aby nauczanie umiejetnosci technicznych

i taktycznych pitki recznej w réznych kategoriach wiekowych byto adekwatne do mozliwosci

dziecka.

5. Zakres umiejetnosci dla poszczegdlnych grup wiekowych okreslonych w poradniku

III

,Teaching Handball at school” wydanym przez IHF:

Wiek ponizej 10 lat:

- operowanie mini pitkg reczng,

- chwytanie, podawanie, rzucanie, blokowanie, drybling, mijanie i zwody
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granie razem,

podejmowanie decyzji 2 przeciwko 1,

sprytne ustawianie sie w obronie,

podejmowanie sytuacji 1x1 w obronie i w ataku na duzej i matej przestrzeni

wspotpracowanie w obronie.

Wiek ponizej 12 lat:

kontrolowanie pitki w warunkach rywalizacji

chwytanie, rzucanie, drybling, strzelanie, mijanie, zwodzenie
wspotpraca w grze

podejmowanie decyzji 2 x 1, 3 x1, 3x2

podejmowanie sytuacji 1 x 1

szybka gra po przerwie

szybkie wznowienie gry po utracie bramki

przyrostowy rozwdj motoryczny,

prawidtowa praca ndg -,,szybkie nogi”,

przechwytywanie pitki w obronie

ustawianie sie i wspotpraca w obronie

Podstawowe wskazowki dla ucznia przy wykonywaniu:

podan i rzutow:

trzymaj pitke w dtoni z ramieniem wysoko uniesionym w gore i zgietym w tokciu pod

katem 90 ° na wysokosci barku (pitka powyzej gtowy)

odciagnij cate ramie do tytu

ustaw lewg stope z przodu, jesli rzucasz prawa reka, prawa stopa do przodu, jesli jestes

leworeczny

przesun ramie z pitkg do przodu az do wyprostu ramienia

zakoncz rzut ruchem nadgarstka, co nadaje pitce dodatkowg predkosc i kierunek

mozesz uzyska¢ dodatkowg moc, wykonujac rotacje tutowia
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e chwytdw pitki wysokiej (miedzy piersia a gtowa):

— ramiona s3 lekko ugiete z przodu przed klatkg piersiowg i poruszajg sie w kierunku pitki,
— palce i kciuki sg roztozone,

— kciuki sg skierowane ku sobie,

— dfonie i palce tworza tunel w ksztatcie serca (,,serce stoi na gtowie”),

— tapiac pitke amortyzujemy jg elastycznie z przodu, przesuwajgc dtonie do ciata,

— kciuki sg za pitkg i uniemozliwiajg jej przejscie do piersi

e podan pitki do kolegi z zespotu na rézne odlegtosci:

najwazniejsze jest rytm i tempo dziatania:
— szybka ocena sytuacji w grze
— wybranie odpowiedniego momentu do podania
— wybranie najlepszego odbiorcy (dla twojego podania)
— zdecydowanie o sile podania

— wybranie rodzaju podania
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6. PROJEKT EWALUACII Jak monitorowac skutecznosc¢ swojej pracy ?

TERMIN

CEL BADANIA

PODMIOT BADANIA

METODA

Wrzesier/pazdziernik
kazdego roku
szkolnego

¢ diagnoza wyjsciowa
uzdolnien
ruchowych
dla klas IV

¢ okreslenie poziomu
sprawnosci
dla klas V - VI

e grupy dzieci
objete programem

v’ test sprawnosci
MTSF oraz inny,
wybrany przez
trenera
(np. test Brace’a)

v’ test sprawnosci
MTSF i np. Brace’a

Maj/czerwiec
po kazdym cyklu
rocznym

* poziom (postep)
sprawnosci

e stopien osiggniecia
celéw

e stopien zadowolenia
uczestnikow z zajeé

e grupy dzieci
klas V-VI

e uczniowie

® uczniowie,
nauczyciele, rodzic

v’ test sprawnosci
MTSF i np. Brace’a

v’ obserwacja,
wywiad, analiza
dokumentacji

* poziom umiejetnosci

v turnieje pitki recznej

Co miesigc lub inny ruchowych e uczniowie klas V

czasokres (wg. i postep iVl

uznania) Sprawnosci

Na biezaco ¢ poziom kompetenc;ji v' analiza

zawodowych

¢ nauczyciel/trener
prowadzacy

dokumentac;ji,
v' obserwacja,
rozmowa,
ankieta
samoksztatcenie,
szkolenia
zewnetrzne dla
trenerow OSPR

ANNIRN
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e Zatgcznik nr 4 Model sensytywnych faz w rozwoju zdolnosci motorycznych / str. 20
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® Zatgcznik nr 6 Zabawy i gry wprowadzajgce do pitki recznej / str. 25
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ZAtACZNIKNR 1
MATERIALY DO REFLEKSIJI

KARTA PRAW MtODYCH SPORTOWCOW ¢

Filozofia oparta na hasle ,,Zawodnicy pierwsi, wygrywanie drugie” legta u podstaw Karty Praw Mtodych
Sportowcéw. Jest to motto Amerykanskiego programu Edukacji Sportowej. Zastandéw sie, w jaki sposéb
twoje postepowanie moze naruszac te prawa.

KARTA PRAW MtODYCH
SPORTOWCOW

Prawo do uprawiania sportu

Prawo do Prawo do grania jako

profesjonalnego dziecko a nie jako dorosty
kierownictwa ze
stronv dorostvch

Prawo do uczestnictwa na poziomie
adekwatnym do stopnia dojrzatosci i
indywidualnych mozliwosci

Prawo do uczestnictwa
w bezpiecznym i
zdrowym $rodowisku

Prawo do wtasciwego
przygotowania i
uprawiania sportu

Prawo wspoétudziatu dziecka w
podejmowaniu decyzji
dotyczacych uczestnictwa w

sporcie
Prawo do réwnych szans || Prawo do bycia
odnoszenia sukcesu traktowanym z
godnoscia

Prawo do czerpania radosci ze
sportu

ZAWODNICY PIERWSI, WYGRYWANIE DRUGIE

® Martens Rainer, ,,Jak by¢ skutecznym trenerem” , wyd. COS 2009, str. 32-33
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ZAtACZNIK NR 2

OCENA TWOJEJ WIEDZY NA TEMAT NAUCZANIA UMIEJETNOSCI TECHNICZNYCH ?

Zastanow sie chwile nad zamieszczonymi ponizej pytaniami zwigzanymi z wiedzq na temat
umiejetnosci technicznych twojego sportu oraz zdolnosciami do ich nauczania. BgdZ uczciwy w tej
samoocenie.

1. Jak przedstawia sie Twoja wiedza w zakresie technicznych umiejetnosci w twojej dyscyplinie
sportu?

Mocno

v

2. Jak skuteczny jeste$ w nauczaniu swoich zawodnikéw umiejetnosci technicznych? Czy wiesz, w jaki
sposoéb dzieli¢ te umiejetnosci na mniejsze kroki, by zoptymalizowad ich uczenie sie oraz co zrobi¢, by
nastepnie potgczyc te elementy w catos¢?

\ 4

3

3. Jak dobry jestes w obserwowaniu techniki, zrozumieniu przyczyn niepoprawnego wykonania oraz
dawaniu swoim zawodnikom wskazéwek pozwalajacych skorygowad btedy?

v

3

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

v

" Martens Rainer, ,,Jak by¢ skutecznym trenerem” , wyd. COS 2009, str. 191
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ZAtACZNIK NR 3

Planowanie jednostki treningowej krok po kroku

Przeanalizuj program.

Oblicz realng liczbe tygodni nauki w danym roku szkolnym.

Oblicz liczbe godzin jaka dysponujesz w cyklu rocznym, pétrocznym, tygodniowym.
Zaplanuj liczbe godzin i konkretne dni tygodnia, w ktdrych bedziesz prowadzit zajecia

Rozpisz daty tych dni w cyklu rocznym, pétrocznym, miesiecznym, tygodniowym.

o v A W Nk

Przygotuj sie do kazdej jednostki treningowej: przemysl konspekt zaje¢, cele przewodnie,
szczegodtowe zadania, dobierz metody i srodki, przygotuj sprzet i sale.
7. Nie zapomnij o zaplanowaniu daty sprawdziandw (na wejsciu-wyjsciu), rozgrywek,

miedzyszkolnych spotkan, turniejéw czy obozdw.

Pamietaj:

- Nie ustawaj w dgzeniu do rozwoju umiejetnosci planowania wtasnej pracy.

- Nawet najlepiej przygotowany plan moze sie zmieniac tak jak zmieniajq sie sytuacje

zyciowe oraz wnioski wyptywajgce z ewaluacji wtasnych dziatan !
- Przygotowany przez trenera plan swiadczy o jego odpowiedzialnosci zawodowej:

przedstawia jego wizje i Swiadomosc drogi zmierzajgcej do osiggania celow.
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ZAtACZNIK NR 4

TAB. 2 MODEL SENSYTYWNYCH FAZ W ROZWOJU ZDOLNOSCI MOTORYCZNYCH
wg J. Raczek

A. Zdolnosci koordynacyjne

WIEK 7 8 9 |10 |11 |12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17 | 18

Zdolnos¢ dostosowania
motorycznego

Réwnowaga

Zdolnos¢ réznicowania
ruchow

Zdolnos¢ reakcji na
bodice akustyczne
i optyczne

Zdolnos¢
orientacji przestrzennej

Zdolnos¢ rytmicznego
wykonywania ruchéw

Zdolnos¢ skoordynowa-
nia ruchéw w czasie
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B. Zdolnosci kondycyjne

WIEK

10

11

12

13

14

15

16

17

18

Wytrzymatosc
tlenowa

Wytrzymatosé
beztlenowa

Sita szybka

Sifa
maksymalna

Szybkos¢
ruchu

Szybkos¢ ruchow
cyklicznych

Gibkos¢
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ZAtACZNIK NR 5

TEST BRACE’A - OCENA UZDOLNIEN RUCHOWYCH UCZNIA

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

Za bezbtedne wykonanie juz w pierwszej prébie, po zademonstrowaniu uczniowi ¢wiczenia
otrzymuje on — 2 pkt..

Za poprawne wykonanie w drugiej prébie - 1 pkt.

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

Ocena poziomu

Liczba punktéow uzdolnien ruchowych
niski
0 -5 pkt
6 — 10 pkt
przecietny
11- 15 pkt

WYyzszy niz przecietny

16 - 20 pkt.
wysoki
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TEST BRACE’A - Zestaw éwiczen dla chtopcow

Lp. Opis zadania Btedy
1 W postawie jednondz z zamknietymi a) otwarcie oczu,
oczyma wykonaé 5 podskokow w tyt. b) dotkniecie podtoza noga wolna
2 W kleku jednondéz z RR w bok oderwanie | a)dotkniecie do podfoza jakakolwiek
drugiej N od podtoza — wytrzymac 5 sek. inng czescia ciata
3 Z postawy na 1N, odbiciem z niej wyskok w | a) niepetny obrét.
gore z obrotem o 180° w lewo. b) dotkniecie nogg wolna podtoza
4 Z odbicia obundéz wyskok w goére ze | a)brak dotkniecia,
wznosem prostych NN w przédd i | b) kolana ugiete bardziej niz 0 45 °
dotknieciem palcami rak palcow nég.
5 Z odbicia obundz wyskok z obrotem o | a) brak petnego obrotu,
360° w lewo. Doskok z miejsca odbicia. b) utrata rownowagi
6 Z siadu prostego oparciem pR o podioze | a) nie wykonanie podporu,
z1/4 obrotem w prawo podpodr bokiem, IR | b) niewytrzymanie podporu w ciggu
w bok (lewa stopa na prawej, nie dotyka | 5 sek.
podtoza).Wytrzymac 5 sek.
7 Z przysiadu kolana na zewnatrz, piety | a) utrata réwnowagi,
razem. Rece w doét miedzy kolana. RR | b) brak zetkniecia palcow,
spiralnie okrazy¢ podudzia w kierunku w tyt | c) niewytrzymanie 5 sek.
na zewnatrz i przéod do wewnatrz, stykajac
palce rak na przedniej powierzchni stawow
skokowych. wytrzymaé 5 sek.
8 Z postawy RR splecione skrzyznie na klatce | a) zmiana potozenia RR,
piersiowej, wykonac¢ siad skrzyzny , po | b) utrata rownowagi,
turecku” i powstac nie zmieniajgc potozenia | ¢) niemoznos$¢ powstania
RR.
9 Z kleku obundéz (stopy ,obciggniete”) | a) utrata rGwnowagi,
zamachem RR w przéd, wyskok do | b)niewykonanie ¢wiczenia,
przysiadu i wyprost do postawy. c) podparcie sie rekami
10 W przysiadzie podskokiem wyprost jednej | a) utrata rGwnowagi,

N w przdd (pieta moze dotykac podtoza), z
podskokiem przysiad (jak w tancu
kozackim). Powtdrzy¢ dwukrotnie.

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

Lp. Opis zadania Btedy
1 W postawie jednondz z zamknietymi a) otwarcie oczu,
oczyma wykona¢ 5 podskokéw w tyt. b) dotkniecie podtoza noga wolna
2 Z odbicia obunéz wyskok z obrotem | a) brak petnego obrotu,
0 360° w lewo. Doskok z miejsca odbicia. b) utrata rownowagi
3 Z siadu prostego ugig¢ NN, RR opusci¢ w dét | a) puszczenie stawéw skokowych
miedzy kolana i chwyci¢ rekami za staw | b) niewykonanie dwoéch przetoczen
kolanowy (od tytu). Wykona¢ przetoczenie
W prawo opierajgc sie o podtoze kolejno:
prawym kolanem, barkiem, grzbietem,
lewym barkiem, lewym kolanem.
Zakonczy¢ w pozycji wyjsciowej lecz twarzg
w  przeciwnym  kierunku. Powtdrzyé
¢wiczenie w strone lewg wracajagc do
kierunku wyjsciowego
4 Z odbicia obundéz wyskok w goére ze | a) brak dotkniecia,
wznosem  prostych NN w  przdd | b) kolana ugiete bardziej niz o0 45 °
i dotknieciem palcami rgk palcéw nég
5 Z postawy na LN, prawa wzniesiona | a)brak dotkniecia czotem podtoza
w tyl, skton T w przéd do oparcia RR | b)utrata réwnowagi i podparcie sie PN
o podtoge. Ugieciem RR dotkngc¢ czotem do
podtoza, PN wzniesiona w tyt i wyprostem
rgk powrdét do postawy wyjsciowej bez
utraty rownowagi.
6 Stojgc na LN, ugigc¢ PN kolanem na zewnatrz | a) oderwanie PN od LN
i oprze¢ stope o wewn. strone kolana, | b) przemieszczenie lewej stopy
oprze¢ RR na biodrach, zamkng¢ oczy. | ¢) otworzenie oczu lub zdjecie RR
Wytrzymac 10 sek. z bioder
7 Z kleku obundéz (stopy ,obciggniete”) | a) utrata rownowagi,
zamachem RR w przdd, wyskok do | b) niewykonanie c¢wiczenia bez
przysiadu i wyprost do postawy podparcia sie rekami
8 Wymach LN w bok z jednoczesnym | a) niewykonanie uderzenia w bok,
podskokiem na PN. W locie uderzy¢ | b) brak uderzenia stopami o siebie,
stopami o siebie, doskok do rozkroku. | c) doskok o NN zigczonych
Uderzenie powinno nastgpi¢ poza linig
pionowg przechodzacg przez krawed?
lewego barku
9 Z odbicia obundéz wyskok w gore, w locie | a) brak 2 uderzen
dwukrotne uderzenie o siebie stopami. | b) doskok o NN zigczonych
Doskok do rozkroku.
10 Z odbicia obundéz wyskok z obrotem | a) brak petnego obrotu,

0 360° w lewo. Doskok z miejsca odbicia

b) utrata rownowagi
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ZAtACZNIK NR 6

I.ZABAWY WPROWADZAJACE DO PItKI RECZNEJ

Na co powinnismy zwracac¢ uwage?

W zaleznosci od celu towarzyszagcemu danej zabawie nalezy podczas jej trwania zwracac

uwage na:

- wspobtprace w grupie i z partnerem

- realizowanie zatozen i przestrzeganie zasad

- kreatywnosc i zaangazowanie ( np. ruch z pitkg i bez pitki)

- ocenianie zagrozenia

- ocenianie sytuacji (np. ustawienie partnera, wykorzystywanie wolnych przestrzeni)
- szybkos¢ reakgji

- poprawng technike wykonywania ruchu

- poprawnos¢ wykonywania podstawowych elementéw technicznych pitki recznej

- celnos¢ rzutow

Kazde poprawne zachowanie dzieci powinno by¢ zauwazone przez trenera i nagrodzone.

1. ZABAWY BIEZNE Z PItKA | BEZ PILKI

1.1.

1.2.

1.3.

1.4.

1.5.

W grupie éwiczebnej kazdy jest gonigcy i uciekajacy. Klepniety wykonuje lezenie na
plecach, nastepnie wstaje (dowolne przetoczenie, rolowanie, przewrdt w przéd, w tyt,
przerzut bokiem, dwie pompki itp. ) i goni dowolna osobe.

Organizacja jw. Zabawa toczy sie na ograniczonej przestrzeni np. boisko do pitki siatkowej
lub koszykowej. Zawodnicy uciekajgcy i gonigcy poruszajg sie podskokami obunéz.
Klepniety wykonuje okreslone zadanie, a nastepnie staje sie gonigcym.

Liczba uczestnikow dowolna, parzysta. Zawodnicy ustawiajg sie w rownych odlegtosciach
na obwodzie kota w parach, jeden za drugim. Jedna dwdjka rozpoczyna zabawe. Jedna
osoba jest gonigca, a druga uciekajgca. Uciekajgcy bronigc sie przed klepnieciem staje
przed dowolng dwdjka z przodu lub z tytu, z powstatej w ten sposéb tréjki ucieka ostatni
(z przodu lub z tytu).

Zawodnicy siadajg w dowolnym miejscu np. na potowie boiska do pitki reczne;.
W zaleznosci od liczebnos$ci grupy wyznaczamy np. dwodch uciekajgcych i dwdch
gonigcych. Uciekajagcy moze w dowolnym miejscu usig$é przy siedzgcym. Jesli uciekajgcy
nie zdazy usigsc przed dotknieciem staje sie gonigcym, jesli zdazy ucieka siedzacy.

W zaleznosci od liczebnosci grupy wyznaczamy 3 - 4 osoby, ktére sg berkami (bez pitki).
Pozostali uczestnicy zabawy uciekajg koztujac pitke. Zadaniem berka jest dogonic i klepngc
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1.6.

1.7.

zawodnika z pitkg. Klepniety oddaje pitke i sam staje sie gonigcym. Zabawa toczy sie na
potowie boiska lub na catym do pitki recznej.

Organizacja jw. Gonigcymi sg zawodnicy z pitkami.

Organizacja jw. Uciekajacy zawodnik koztuje pitke.

2. ZABAWY Z MOCOWANIEM

2.1.

2.2.

2.3.

2.4.

Przecigganie w parach. Zawodnicy dobierajg sie w pary. Ustawiajg sie do siebie prawym
bokiem podajgc sobie prawe rece, opierajg nawzajem stopy nogi wewnetrznej (prawe).
Na sygnat pary przeciggajg sie. Dozwolone s3 réznego rodzaju zwody. Wygrywa ten
ktéremu uda sie utrzymaé réwnowage.

Zawodnicy dobierajg sie w pary. Obaj wykonujg lezenie tytem obok siebie w przeciwnych
kierunkach, stykajac sie biodrami. Ramiona wyprostowane utozone za gtowg. Na sygnat
obaj jednoczesnie przechodzg do siadu, chwytajg sie w dowolny sposéb za tutéw lub rece,
usitujgc potozy¢ partnera na plecy. Przegrywa ten, ktéry dotknie plecami podtoza. Nie
wolno wstawadé i chwytac za gtowe.

Walki zapasnicze. Zawodnicy dobierajg sie w pary. Kazda para ma swdj materac
gimnastyczny. Jeden z pary wykonuje klek podparty posrodku materaca, drugi wykonuje
klek obok partnera i ktadzie mu dfonie na plecach. Na sygnat zawodnik trzymajacy dtonie
na plecach stara sie spowodowac utrate réwnowagi u partnera (np. wykonaé¢ dowolne
uchwyty, przepychania, pociggania itp. Nie wolno wstawac i chwytac za glowe.

Organizacja jw. Jeden z pary wykonuje lezenie przodem na materacu. Na sygnat drugi
z pary stara sie oderwaé lezgcego i odwrdci¢ dowolnym sposobem na plecy. Nie wolno
wstawac i chwytac za gtowe.

3. ZABAWY RZUTNE

3.1.

Dwa zespoty ustawiajg sie naprzeciwko siebie np. w odlegtosci 4 — 6 metréw od linii
Srodkowej. Wzdtuz linii Srodkowej ustawiamy dwie lub jedng taweczke gimnastyczng, na
nich pachotki w dowolnej ilosci. Kazde dziecko ma pitke. Na sygnat prowadzgcego obie
druzyny jednoczesnie starajg sie trafi¢ w ustawione na taweczce gimnastycznej pachotki.
Zwycieza ten zespot, ktory straci najwiekszg ilosé pachotkow. W trakcie zabawy mozna
wbiegac na boisko po pitke. Rzuty do pachotkdw mozna oddawac tylko z wyznaczonej linii.
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3.2.

3.3.

3.4.

3.5.

3.6.

3.7.

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

Organizacja jw. Rywalizacja pomiedzy zespotami na czas np. 1 min. Zawodnicy wykonuja
rzuty po kolei. Jedna osoba z zespotu staje za taweczka. Po rzucie, jesli pitka trafi pachotek,
stawia go na taweczce, bierze pitke i biegnie na linie rzutéw. Rzucajacy biegnie za
taweczke. Jesli rzut nie jest celny — nie ma zmiany.

Dwa zespoty. Jedna duza pitka (np. rehabilitacyjna). Kazdy z zespotu ma matg pitke. Na
sygnat, zespoty starajg sie trafi¢c duzg pitke i przepchnag¢ za wyznaczong linie. Zespot
zdobywa punkt jesli przepychana pitka minie wyznaczona linie.

Na wysokiej skrzyni ustawi¢ dwa pachotki, pomiedzy nimi pitke (np. pitka do koszykdéwki,
rehabilitacyjna, nozna). Zadaniem dziecka jest trafi¢ w cel matg pitkag(np. tenisowa)
z odlegtosci 4-6 m..

Organizacja jw. Ustawié przed skrzynia w odlegtosci 5-6 metréw trzy pachotki. Rzut do
wyznaczonego celu poprzedzi¢ slalomem pomiedzy tyczkami (bieg bez koztowania, bieg
z koztowaniem).

Organizacja jw. W odlegtosci ok. 6 metréw postawié odwrdcong taweczke gimnastyczna.
Zadaniem dziecka jest przejs¢ po waskiej czesci taweczki przektadajac pitke pod nogami
i pod faweczka. Po zeskoku wykonaé rzut do wyznaczonego celu.

Il. GRY WPROWADZAJACE DO PItKI RECZNEJ

Na co powinnismy zwraca¢ uwage?

W zaleznosci od celu towarzyszgcemu danej grze nalezy w trakcie jej prowadzenia zwracaé

uwage na:

przejscie z ataku do obrony i odwrotnie
atak:

- ocena sytuacji na boisku

- wyjscie na pozycje

- wspotpraca

- podjecie decyzji

- zdobycie punktu

- dokfadno$é podania

- technika chwytéw i podan

- grabez kozta, gra z koztem
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obrona:
- krycie przeciwnika (krycie kazdy swego)
- przechwyt pitki
- wygarniecie pitki
- blokowanie rzutu, podania.

Gra przebiega z udziatem dwéch zespotdw. Liczba uczestnikow jest dowolna w zaleznosci
od wielkosci boiska(zwrdci¢ uwage, aby gra nie zatracita charakteru sportowej rywalizacji
i pozwolita na swobodne poruszanie sie zawodnikdw w trakcie wspoétzawodnictwa).
Zespoty wystepujg w réznych koszulkach. Bramki po obu stronach stanowig $ciany (np.
szerokosc sali gimnastycznej). Zawodnicy w trakcie gry mogg z pitkg zrobic tylko trzy kroki
(zwracac uwage na podwdjne koztowanie). Pitke mozna zdobyc¢ uzywajac tylko rak. Bramka
jest zaliczona jesli po rzucie pitka po kozle dotknie $ciany. Nie wolno rzutu blokowa¢ noga.

Gra przebiega na petnowymiarowym boisku do pitki recznej lub na mniejszej przestrzeni
(np. brak sali petnowymiarowej). Zespoty wystepujg w rdéznych koszulkach. Liczba
uczestnikdw i zasady jw. Zadaniem zespotu bedacego przy pifce jest (poprzez podania
i koztowanie pitki) podac pitke do zawodnika, ktdéry znajdzie sie w polu karnym druzyny
przeciwnej i usigdzie. Zawodnik w polu karny nie moze siedzie¢ dtuzej niz trzy sekundy.
Jesli pitka zostanie podana do zawodnika siedzgcego dtuzej niz 3 sekundy punkt nie zostaje
zaliczony i zespdt atakujacy traci pitke.

Organizacja jw. Punkt dla zespotu zostanie przyznany jesli zawodnik trafi w porzeczke lub
stupek bramki rzutem oburacz zza gtowy, z dowolnego miejsca (mozna rzuca¢ bedac
w polu karnym).

Gra przebiega na potowie boiska do pitki recznej. Zespoty wystepujg w réznych koszulkach.
Kazdy zespot broni dwéch materacy (utozonych np. na linii rzutéw wolnych). Zadaniem
zespotu jest zablokowanie przeciwnikowi przytozenia pitki na materacu.

Dunska pitka reczna. Gra przebiega na petnowymiarowym boisku do pitki recznej. Liczba
uczestnikdw w zespole dowolna. Gre rozpoczyna czterech zawodnikéw. Jeden bramkarz
i trzech w polu gry. Bramkarz moze wychodzi¢ z pola bramkowego i bra¢ udziat w ataku.
Zawodnik, ktéry zdobyt bramke biegnie do strefy zmian i wymienia sie z dowolnym
zawodnikiem.
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