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1. WSTEP

Zgodnie w wytycznymi Zwigzku Pitki Recznej w Polsce dotyczacymi podziatu edukacji sportowej
dzieci i mtodziezy na etapy zwigzane z wiekiem rozwojowym, zostat opracowany program szkolenia
sportowego w pitce recznej, ktory podzielono na 4 czesci. Trzy pierwsze czesci dotycza szkoty
podstawowej; czwarta czes$¢ dotyczy szkoty ponadpodstawowe;.

SZKOLA WIEK
klasy | - Il SP 6*/7-10 lat
Klasy IV - VI SP 10-13 lat
klasy VII - VIl SP 14-15 lat
klasy | - IV LO 16-18 lat

*Na wniosek rodzicow [opiekunéw prawnych]

Cz. 4 e Szkota ponadpodstawowa

klasy I-IV LO

Cz.3

[ ]
Klasy VII-VIII SP Szkota podstawowa

Cz.2

* Szkota podstawowa
klasy IV-VI SP

Cz.1 * Szkota
klasy I-111 SP podstawowa

Program , Bawie sie pitka reczng” kierowany jest do zorganizowanych grup dzieci z klas | - IlI
szkoty podstawowej (7 - 10 lat) i ma na celu podnoszenie poziomu sprawnoéci fizycznej najmtodszych
uczniow w oparciu o systematyczne, zaplanowane i przemyslane dziatania nauczyciela/trenera. Treéci
programowe mogg by¢ realizowane zaréwno w formie zaje¢ pozalekcyjnych, jak i w ramach zajeé
lekcyjnych wychowania fizycznego w szkole. Zaleca sie, aby prowadzacy zajecia posiadali uprawnienia
trenera lub instruktora ze specjalnoscia pitki recznej.

Program stanowi propozycje rozwijania sprawnosci fizycznej dziecka w oparciu o gry i zabawy
ukierunkowane na pitke reczng oraz wspoétprace z innymi nauczycielami i szkotami. Proponujemy, aby
wspoétpraca ta polegata na systematycznym organizowaniu (np. raz na 2 miesigce) wspdlnych zajec¢ dla
ucznidw z co najmniej 2 szkot, podczas ktérych dzieci beda mogty rywalizowaé, a nauczyciele
organizowac¢ atrakcyjne zajecia z wykorzystaniem przyboréw typowych i nietypowych'.

Taka forma organizacji ma wiele zalet:

' Przyktadowe przybory nietypowe: baloniki, butelki plastikowe np. z piaskiem, sznurki, ptachty materiaty, krzesta itp.
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o  WPLYWA NA LEPSZE USPOLECZNIENIE DZIECKA

e MOTYWUJE DO DZIALANIA | WSPOEDZIAEANIA

o ULATWIA NAWIAZYWANIE KONTAKTOW | PRZYJAZNI

e UWRAZLIWIA NA POTRZEBY | MOZLIWOSCI INNYCH

e STWARZA OKAZJE DO POMOCY, POROWNAN, SAMOOCENY

e STYMULUJE DO SPORTOWEJ RYWALIZACJI | ZACHOWAN FAIR PLAY.

NALEZY PRZY TYM PAMIETAC, ZE:

ZAJECIA SPORTOWE, ZWLASZCZA NA ETAPIE GIER | ZABAW

o UKIERUNKOWANYCH NA PItKE RECZNA, NIE MOGA

PRZYJMOWAC FORMY ZBLIZONEJ DO TRENINGU

SPECJALISTYCZNEGQO[BARDZIEJ RESTRYKCYJNEGO], KTORY
CHARAKTERYSTYCZNY JEST DLA SZKOLENIA NA WYZSZYCH
ETAPACH EDUKACJI SPORTOWEJ, TYLKO
» POWINNY OPIERAC SIE NA ZAANGAZOWANIU, ZABAWIE |
SWOBODNEJ EKSPRESJI DZIECKA!

‘ ‘ 0D TRENERA WYMAGA SIE TAKIEGO PRZYGOTOWANIA DO
KAZDYCH ZAJEC, ABY CELE OSIAGANE W WYNIKU REALIZACJI ' '
TRESCI PROGRAMOWYCH BYLY SWIADOMA, ZAPLANOWANA
PRACA, A DLA DZIECKA ZABAWA | SATYSFAKCJA Z

Celem programu jest zaspokojenie potrzeb dzieci w zakresie aktywnosci ruchowej oraz
ukierunkowanie ich zainteresowan na sport, a w szczegélnosci - na pitke reczna. Oczekiwanym efektem
w skali kraju, chociaz odroczonym w czasie, jest wzrost liczby dzieci objetych szkoleniem sportowym na
kolejnych etapach wiekowych.

Wyrazamy réwniez nadzieje, ze dla nauczycieli wychowania fizycznego, zaréwno dla tych ktorzy
od dawna uczestnicza, jak i dla tych, ktérzy dopiero zamierzaja uczestniczyé w rdznych
przedsiewzieciach i projektach upowszechniajgcych pitke reczng, program ten stanie sie inspiracjg w
ich pracy.

Proponowany budzet godzin dodatkowych zaje¢ sportowych niezbedny do realizacji programu:

Liczba zajeé

KLASA | KLASA I KLASA Il

Oddziat
Liczba dodatkowych zajeé

sportowych w roku 34 h

szkolnym (34 tyg.)
Liczba godzin lekcyjnych

zaje¢ sportowych 68 h 736 h 736 h

w roku szkolnym

68h 68h

2. ZAKLADANE REZULTATY PO ZAKONCZENIU REALIZACJI PROGRAMU

A. Wzrost poziomu sprawnosci fizycznej dzieci bioracych udziat w zajeciach programowych,
gtéwnie w zakresie koordynacji przestrzenno-ruchowej i elementarnych umiejetnosci
ruchowych.

B. Uksztattowanie konkretnych, specjalnych umiejetnosci ruchowych (np. w zakresie zwinnego i
szybkiego pokonywania réznych toréw przeszkaod, chwytow, rzutéw, podan).

C. Pokazanie dziecku mozliwosci spedzania czasu wolnego w sposéb dajacy satysfakcje.
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ZAKEADANE REZULTATY ODROCZONE W CZASIE

A. Wzrost liczby mtodziezy uprawiajacych systematycznie cwiczenia fizyczne w sposob

zorganizowany (w szkotach i w klubach).

Wzrost liczby mtodziezy uprawiajacej pitke reczng jako sportu swojego zycia.

C. Uksztattowanie umiejetnosci spotecznych - wspdtpracy w grupie i skutecznego komunikowania
sie.

D. Uksztattowanie przekonania o koniecznosci i zasadnosci aktywnosci fizycznej i podejmowanie
przez mtodziez réznorodnych form spedzania czasu wolnego.

o

3. CELE OGOLNE

A. Wspomaganie harmonijnego rozwoju psychofizycznego dzieci.

B. Wykorzystanie waloréw pitki recznej jako pozytywnego wzorca zachowan spotecznych i postaw
prozdrowotnych.

C. Zapobieganie negatywnym skutkom braku wtasciwego zagospodarowania czasu wolnego
dzieci.

D. Upowszechnianie pitki recznej jako formy ruchu na zajeciach wychowania fizycznego, na
zajeciach pozalekcyjnych i pozaszkolnych.

E. Wzmacnianie wizerunku nauczyciela sportu jako profesjonalisty i autorytetu dla mtodych
zawodnikow.

4. CELE SZCZEGOLOWE

A. Zwiekszenie poziomu sprawnosci fizycznej uczniéw biorgcych udziat w programie oraz ich
umiejetnosci ruchowych jako podstawy zdrowego i satysfakcjonujacego zycia w przysztosci
poprzez:

> rozwijanie zdolnosci motorycznych z uwzglednieniem faz sensytywnych, czyli przedziatow
czasowych w rozwoju mtodego organizmu, ktére charakteryzujg sie wieksza niz w innych
okresach, podatnosciag na bodzce?

» rozwijanie elementarnej i specjalnej (sportowej) sprawnoéci ruchowej w zakresie:
chodzenia, biegania, petzania, czworakowania, skakania, dZwigania, przenoszenia,
podpierania, zwisania, przetaczania, przewracania, wspinania, rzucania, chwytania,
podbijania i innych

> ksztattowanie podstawowych umiejetnosci z zakresu zabaw ze szczegblnym
uwzglednieniem chwytéw, podan, rzutéw mini pitka reczna.

B. Ksztattowania nastepujacych umiejetnosci:

» efektywnego wspoétdziatania w zespole i pracy w grupie

> skutecznego dziatania na gruncie zachowania obowigzujacych norm oraz poznawania

przepiséw i zasad gry

> rozwijania zainteresowan sportem

> stosowania zasad fair play

» kulturalnego kibicowania.

Zwiekszenie zainteresowania pitka reczng wsrdd ucznidw szkot podstawowych.

D. Doskonalenie umiejetnosci zawodowych nauczycieli - treneréw w zakresie planowania i
organizowania zaje¢ ruchowych z dzie¢mi i mtodzieza.

13

5. STRATEGIA OSIAGANIA CELOW

2 Zatgcznik nr 3, Bibliografia, poz. 14
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Nalezy wdrazac rodzicow do wspotpracy, pamietajac, ze ich zaangazowanie w sprawy
organizacyjne moze okazac sie bardzo pomocne.

Podczas zaje¢ nalezy wykorzystywac roznorodne przybory i przyrzady oraz mie¢ przygotowany
duzy zaso6b réznorodnych gier, zabaw, ¢wiczen i zadan. Nalezy je tak dobieraé, aby oprocz
rozwijania zdolnosci motorycznych ksztatcity najprostsze procesy myslowe: przewidywanie,
odpowiedzialno$é, zapamietywanie, podzielnos¢ uwagi, podejmowanie decyzji, koncentracje
oraz cechy charakteru tj.: aktywnos$¢, zdyscyplinowanie, ambicje, umiejetno$¢ wspotpracy w
zespole.

Nalezy konsekwentnie przestrzegac zasad nauczania oraz tak planowac zajecia, aby w ich
trakcie wystepowaty elementy rywalizacji oraz elementy stuzace rozwijaniu kreatywnego
myslenia.

Przy planowaniu, organizacji i realizacji zaje¢ nalezy przestrzega¢ zasady atrakcyjnosci,
systematycznosci, dostepnosci, aktywnosci.

Gtowna metoda ksztattowania elementarnej sprawnosci ruchowej dziecka w klasach | - llI
powinna by¢ metoda zabawowa i bezposredniej celowosci ruchu

Zaleca sie, poczawszy od klasy Il, przeprowadzanie sprawdziandwpoziomu sprawnosci fizycznej
na zakonczenie kazdego rocznego cyklu zajec¢ sportowych. Wybér testu sprawdzajgcego nalezy
do nauczyciela. Zdaniem autoréw, godnym uwagi jest test Brace'a (Zat. nr 1) ze wzgledu na
nietypowy zestaw zadan. Wprawdzie jest to test przeznaczony do badania poziomu uzdolnien
ruchowych, jednakze w tej grupie wiekowej, moze zosta¢ wykorzystany rowniez jako sprawdzian
poziomu sprawnosci czy tez tylko jako propozycja ¢wiczen koordynacyjnych.

Nalezy wskazywac i omawiac popetniane przez dzieci btedy w sposob zwiezty i zrozumiaty,
nienaruszajacy godnosci osobistej wychowankow.

Nalezy czesto stosowac ¢wiczenia ksztattujgce koordynacje ruchowa pamietajac, ze punkt
kulminacyjny rozwoju tej zdolnosci przypada na okres 7 - 13 lat (Zat. Nr 3, Tab.1).

Zaleca sie, aby zajecia w klasie Il i 1l odbywaty sie 2 razy w tygodniu po 2 godziny lekcyjne (1,5
hl.

Nalezy dazy¢, aby raz na okreslony przedziat czasowy, np. co 2 lub 3 miesiace, zajecia byty
prowadzone przy wspotudziale uczniow i nauczycieli z innych szkot, w formie gier, zabaw,
wys$cigdw sprawnosciowych, toréw przeszkod itp. oraz turniejow mini pitki recznej.

Nalezy pamietaé, ze czynnikami determinujagcymi autorytet nauczyciela - trenera sa: rzetelna
wiedza, pracowito$¢, sumiennos$¢ w wypetnianiu obowigzkow, takt w postepowaniu.

NAUCZYCIEL TRENERPOWINIEN !!!
systematycznie przygotowywac sie
do wszystkich zaje¢, planowacé prace na
odpowiednie czasookresy, z uwzglednieniem
konkretnych celdow i osiggniec¢ ucznia, jak
réwniez dokonywac systematycznej samooceny

skutecznosci swojej pracy.
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6. TRESCI PROGRAMOWE

Legenda:

N - nauka

D - doskonalenie

SW - stopniowe i systematyczne wprowadzanie wiedzy, ¢wiczenia oswajajace z ruchem

+ - podejmowanie dziatan adekwatnie do mozliwosci grupy, zgodnie z przeprowadzong diagnoza

TRESCI PROGRAMOWE | KLASAI | KLASAIl | KASAIII

I. DZIALANIA WYCHOWAWCZE

1. Ksztattowanie umiejetnosci wspétdziatania w grupie i N . .
petnienia réznych rol.

2. Ksztattowanie postaw indywidualnych niezbednych w
przysztej rywalizacji sportowe] i w zyciu spotecznym (fair + + +
play).

3. Organizacja rywalizacji wewnatrzgrupowej, omawianie SwW

wynikow prob, frekwencji, punktualnosci, itp.

[I.PRZYGOTOWANIE TEORETYCZNE | MOTYWACYJNE

1. Poznawanie przepiséw gry zespotowej pitka reczna oraz SwW
zasadami ich interpretacji.

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

reprezentantow
e przyktady wybitnych sportowcéw jako wzorca

zachowan i postaw SW
e informacje o aktualnych tendencjach w Swiatowej pitce

recznej,

e omawianie aktualnych wynikéw ligowych oraz
reprezentacji Polski w pitce recznej

3. Informowanie o celowosci stosowanych ¢wiczen oraz ich

: . SW
wptywie na organizm

4. Interpretacja wynikéw testow i sprawdzianow
(systematyczna ewaluacja dziatan)

5. Ukazywanie waloréw aktywnego spedzania czasu wolnego
w sposob zorganizowany (np. udziat w rozgrywkach SW
miedzyszkolnych, turniejach sprawnosciowych)

str. 6
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S

l1l. KSZTALTOWANIE SPRAWNOSCI PSYCHO-MOTORYCZNEJ

1. Cwiczenia ksztattujace koordynacje ruchowa z
uwzglednieniem przestrzeni, czasu i warunkow z SW N ND
wykorzystaniem réznorodnych przyboréw w zakresie:
. s.zybk|ej reakcji na bodziec stthoyvy, wzrokowy: zmiany SW ND ND
kierunku ruchu i zatrzymywanie sie
e  szybkie zmiany pozycji, ustawien, ptaszczyzn (indywidualnie,
grupowo), mijania przeszkéd nieruchomych w chodzie, biegu, SW ND ND
skoku
e taczenie czynnosci ruchowych (np. naprzemienne taczenie
- : e SW N ND
réznych form wieloskokéw, itp.)
e zonglerka matymi przedmiotami indywidualnie i w dwdjkach
SW ND
. podr;uty, chwyty, po'dbljame, odbijanie, toczenie, posuwanie SW ND ND
w zmiennych sytuacjach

Cwiczenia ruchowej ekspresji twérczej i poczucia rytmu

z wykorzystaniem réznych przyboréw i instrumentow:
zabawy taneczne i przy muzyce, improwizacja ruchowa,
rytmiczny marsz, opowies¢ ruchowa, itp.

wedtug uznania nauczyciela

Cwiczenia ksztattujace sprawno$é poprzez naturalne
formy ruchu w zakresie: chodzenia, biegania, petzania,
czworakowania, skakania, dZzwigania, przenoszenia,
podpierania, zwisania, przetaczania, przewracania,
wspinania, rzucania, chwytania, rozktadnia i sktadania,
omijania, pokonywania matych i duzych przeszkad, itp.

SW

ND ND

Cwiczenia gimnastyczne:

e  zbiorki, ustawienia w rzedzie, w kole, w rozsypce, w szeregu,
pozycje wyjsciowe, itp.

e przysiad podparty, siad: prosty, skrzyzny, skulny, kleczny,
klek podparty, obunéz i jednonéz, stanie rozkroczne, pozycja
na czworaka

e podpory i lezenie: przodem, tytem, przewrotne, przerzutne

SW

ND ND

Cwiczenia ksztattujace szybkoéé:

(biegi na krétkich odcinkach w zmiennym tempie, starty
z réznych pozycji, slalomy, sztafety wahadtowe i
pokonywaniem przeszkdd, zadania ruchowe z
uwzglednieniem poje¢; goni¢, dogonié, przegonic, itp.)

SW

ND ND

Cwiczenia ksztattujace site:

e rzuty prawa i lewa reka na odlegtosé i do celu

e rzuty pitkami lekarskimi (1kg)

e przenoszenie (odpowiednie ciezary] w formie
zadaniowej

e mocowanie

SW

ND ND

Cwiczenia ksztattujace moc (skoki: w dal, jednonéz,
obunoz, wieloskoki, wzwyz, zeskoki z matej wysokosci na
miekkie podtoze, wspiecia, przysiady, wznosy, zadania
ksztattujace odwage itp.)

SW

Cwiczenia rozciagajace, elongacyjne, podtrzymujace
gibkosé.

SW

Roznorodne gry zespotowe z wykorzystaniem duzej
przestrzeni oraz pitek roznej wielkosci (uproszczone
przepisy gry i sedziowanie)

SW

str. 7
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IV.  UKIERUNKOWANIE NA TECHNIKE | TAKTYKE GRY W PILKE RECZNA
Poruszanie sie po boisku bez pitki i z pitka:
e wataku (starty, zatrzymania, zmiana kierunku i tempa biegu,
starty z roznych pozycji) - SW N
e wobronie (bieg przodem i tytem, zmiany kierunku,
zatrzymania)
Chwyty i podania:
e  podtgdrne w miejscu, w marszu, w biegu, L i P reka
e nazréznicowanej odlegtosci (w ustawieniu przodem i - SW N
bokiem)
e  chwyt pitki toczacej sie z podtoza
Koztowanie L i P reka po linii prostej i w slalomie (w ) Sw N
miejscu, w marszu, w biegu, ze zmiang reki koztujgcej)
Rzuty:
e Zzbiegu SW N
e zwyskoku w przodiw gore h - SW
e  zprzeskokiem SW N
Zwody ciatem pojedyncze z pitka i bez pitki - - SW
Umiejetnosci techniki bramkarza: postawa bramkarza ) Sw N
i poruszanie sie w bramce
Taktyka indywidualna w ataku: uwalnianie sie od obroncy,
wyjscie na pozycje, atakowanie z pitka, rozgrywanie sytuacji - SW N
1x1.
Taktyka indywidualna w obronie:
e  krycie ,kazdy swego” na catym boisku - SW N
e wygarnianie pitki przy koztowaniu _ - SW
e ustawianie sie do przeciwnika z pitka i bez pitki - SwW
Taktyka grupowa. Rozwijanie umiejetnosci wspotdziatania
zawodnikéw podczas gry: SW N
e wspotpraca z partnerem w ataku - zagrania dwojkowe, _ SW
rozgrywanie sytuacji 2 x 1 -
e wspotpraca z partnerem w obronie - asekuracja W W
uwalnianie sie od przeciwnika i wyjscie do pitki SW SW
e szybkie wznowienie gry po utracie bramki.
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KLASA |

KLASA Il

KLASA Il

UCZEN:

> uczestniczy w 85 % zajec

> rozwinie sprawnosc¢ ruchowg

> potrafi wykonaé zadania
ruchowe w zakresie:
chodzenia, biegania,
petzania, czworakowania,
skakania, dzwigania,
przenoszenia, podpierania,
zwisania, przetaczania,
przewracania, wspinania,
rzucania, chwytania

> zapozna si¢ z zadaniami testu
Brace’'a

> W sposob spontaniczny
wykonuje podstawowe
elementy techniczne pitki
recznej  (rzut, podanie,
chwyt)

> akceptuje obowigzujace zasady
gier i normy zachowania sie,

> aktywnie i systematycznie
uczestniczy w zajeciach

> rozwinie sprawnosc¢ ruchowg
i fizyczna

> W spos6b spontaniczny
wykonuje podstawowe
elementy techniki pitki
recznej w zakresie:
poruszania sie po boisku,
rzutow, chwytéw, podan,
zwoddw ciatem oraz
taktyki grupowej i
indywidualnej

> potrafi wykonaé¢ wszystkie
¢wiczenia opisane w tescie
sprawnosci Brace'a

> przestrzega zasad fair play
w czasie rywalizacji
sportowej

> zna zasady kulturalnego

> aktywnie i systematycznie
uczestniczy w zajeciach

> poprawi wyniki testu sprawnosci
(wybranego przez n-la)

> zna zasady gry i zabaw
zespotowych i potrafi je
przeprowadzi¢ w grupie

> potrafi wspétdziata¢ w zespole

> wykonuje podstawowe zadania
techniczno-taktyczne zawarte
w grach i zabawach w
zakresie: poruszania sie po
boisku, rzutéw, chwytow,
podan, zwoddw ciatem
(uwalnianie sie od obroncy)

> w taktyce grupowej potrafi
wznowi¢ gre od $rodka

> potrafi poprawnie reagowac
na sytuacje w grze 1x1 i 2x1

> zna i stosuje w grze poznane

(fair play). zachowania sie przepisy
i kibicowania na obiektach |, akceptuje i stosuje zasade fair
sportowych play w grze (podjecie
> dostrzega walory aktywnego kontrataku)
spedzania czasu wolnego. | zna i stosuje zasady
kulturalnego zachowania sig i
kibicowania na obiektach
sportowych
> dostrzega walory aktywnego
spedzania czasu wolnego.
Nty Ned057 ety N7 Nl by
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PROJEKT EWALUACJI

Termin
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Podmiot badania

TERMIN

Dowolny

Czerwiec
(po kazdym cyklu
rocznym)

Co 2 m-ce /lub wg.

przyjetej
organizacji pracy

Na biezaco

CEL
BADANIA

diagnoza wyjsciowa
uzdolnien ruchowych
dla klas |

stopien zadowolenia
uczestnikow z zajec

stopien zadowolenia
uczestnikow z zajec

poziom umiejetnosci
ruchowych i postep
sprawnosci

stopien osiggniecia
celow

stopien zadowolenia
uczestnikow z zajec

poziom umiejetnosci
ruchowych i postep
sprawnosci

skutecznos¢ dziatan
nauczyciela

stopien zadowolenia
uczestnikow z zajec

PODMIOT
BADANIA

Dzieci objete
programem

grupy dzieci
z klas Il - 11l

dzieci-uczestnicy
programu,

uczniowie-uczestnicy
programu,
nauczyciele,

rodzice

uczniowie klas Il i [l

nauczyciel
trener prowadzacy

METODA

obserwacja

pomiary

wywiad

np. test Brace’a lub inny
wybrany przez n-la
sposo6b

obserwacja, analiza
wynikéw i dokumentacji
ankieta,

rozmowa,

wywiad

test wybrana przez -n-la

> turnieje mini pitki recznej
> obserwacja
» analiza spostrzezen

> analiza dokumentacji
> obserwacja
> konsultacje

str. 10
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9. UWAGI KONCOWE

Ogodlnie wiadomo, ze dzieci nawet w tym samym wieku, rozwijajg sie w réznym tempie, a rozwdj
zdolnosci motorycznych zalezy od rozwoju CENTRALNEGO UKLADU NERWOWEGO.

Dziecko rozpoczynajace nauke w szkole (6-7 lat] ma zdolno$¢ poruszania sie tylko w catkowitych
ruchach takich jak: chodzenie, bieganie, czworakowanie, wspinanie sie, skakanie, rzucanie, itp.

Tempo rozwoju centralnego uktadu nerwowego dziecka zalezy od stopnia oddziatywania na jego zmysty.
Zatem warunkiem rozwoju zdolnosci motorycznych u dzieci jest stymulowanie zmystow 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 rozwijaja sie i dojrzewajg wczesniej niz chtopcy
> sita miesni wzrasta okoto 1 roku po rozpoczeciu dojrzewania dziecka
> wwieku 10-12 lat dziecko jest w stanie nauczy¢ sie umiejetnosci taktycznych i technicznych
> trening wytrzymatosci i koordynacji moze by¢ mniej skuteczny w okresie dojrzewania
> rozwdj dziecka jest wynikiem réznych czynnikéw (funkcji motorycznych, mentalnosci, jezyka, zmystow i mysli).

W zwiazku z powyzszymi faktami zaleca sie, aby nauczanie umiejetnoéci technicznych i taktycznych pitki
recznej byto adekwatne do mozliwosci dziecka w réznych kategoriach wiekowych.

Wiek ponizej 8 lat:
> operowanie pitkami o réznych wielkosciach
> chwytanie, podawanie
> rzucanie
> granie razem.

Wiek 8-10 lat:

> operowanie mini pitka reczng $ H
> chwytanie, podawanie, rzucanie, blokowanie, drybling, 4 - -

mijanie i zwody
> 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.

‘ str. 11
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1. WSZYSTKIE DZIECI w danej jednostce treningowej sg bardzo wazne.

2. METODA BEZPOSREDNIEJ CELOWOSCI RUCHU (ZADANIOWA) 0BOK METODY ZABAWOWEJ,
to podstawowa metoda w wychowaniu fizycznym dzieci w przedszkolu i w nizszych klasach
szkoty podstawowe;.

W metodzie tej nie chodzi o ruchy standardowe, wykonywane z nakazu, jak w metodzie Scistej,
lecz ruchy wykonywane samodzielnie, na swoj sposob, zmierzajace do optymalnego
wykonania zadania postawionego w formie problemu.

Zadania stawiane dziecku powinny obejmowaé ruchy proste, nie wymagajace dtugich
wyjasnien.

3. Nalezy UNIKAC MONOTEMATYCZNYCH | MONOTONNYCH zadan ruchowych.
4. Nalezy ,\WIECEJ GRAC NIZ CWICZYC".

5. Nalezy stwarza¢ warunki do KREATYWNEGO MYSLENIA POPRZEZ ZABAWY (twércze zabawy,
wtasna aktywno$¢ myslowa np. tor przeszkéd).

6. Cwiczenia z zakresu techniki podstawowej w kL. II, stosowa¢ na kazdej jednostce treningowej,
co najmniej przez ok. 15 - 20 minut.

Nalezy wdraza¢ schematy ruchowe:

al
b)

bieg - chwyt - koztowanie - podanie/rzut,
bieg z koztowaniem pitki — podanie - chwyt - bieg z koztowaniem pitki - rzut.

7. Nalezy dobiera¢ zadania na stymulowanie ROZW0JU KOORDYNACJI KRZYZOWEJ:

PR - LN (prawa reka - lewa noga)
odwrotnie: LR- PN (lewa reka - prawa nogal.

8. MIARA SUKCESU TRENERA GRUP DZIECI W KL. | - Ill SP JEST DUZA LICZBA UCZNIOW
SYSTEMATYCZNIE UCZESTNICZACA W ZAJECIACH, a nie ich umiejetnosci techniczne z pitki

10. ZALACZNIKI

str. 12
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ZAtACZNIKNR 1

SAMOOCENA KOMPETENCJI ZAWODOWYCH
DLA NAUCZYCIELA/TRENERA

Zastanow sig chwile nad zamieszczonymi ponizej pytaniami zwigzanymi z wiedzg na temat rozwoju
psychoruchowego dzieci i umiejetnosci technicznych z zakresu pitki recznej oraz Twoimi zdolnosciami
do stymulowania tego rozwoju i do nauczania elementow techniki.

Badz uczciwy w tej samoocenie!

1. Jak przedstawia sie Twoja wiedza w zakresie technicznych umiejetnoséci z pitki recznej?

Mocno

v

2. Jak skuteczny jeste$ w nauczaniu dzieci réznych umiejetnosci ruchowych?
Czy wiesz, w jaki sposéb to zrobic?

v

3. Jak dobry jeste$ w obserwowaniu i okreslaniu réznic rozwojowych u dzieci, w rozumieniu przyczyn
nieprawidtowego wykonania przez nich zadan oraz w dawaniu dzieciom wskazéwek pozwalajacych
skorygowacé btedy?

A 4

4. Czy dzieci chetnie uczestnicza w Twoich zajeciach?

v
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PLANOWANIE JEDNOSTKI TRENINGOWEJ KROK PO KROKU

AN
4y

EN))))))))P?
VLo

DN

Przeanalizuj program.
Oblicz realng liczbe tygodni nauki w danym roku szkolnym.

oL~

Oblicz liczbe godzin jaka dysponujesz w cyklu rocznym, pdtrocznym, miesiecznym.

Zaplanuj konkretne dni tygodnia, w ktérych bedziesz prowadzit zajecia i liczbe godzin.

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

Okresl cele przewodnie dla zaje¢ w cyklu miesiecznym lub tygodniowym co pozwoli na

rownomierne roztozenie akcentdw treningowych wynikajacych z celéw programowych.
7. Przygotuj sie do kazdej jednostki treningowej: przemysl konspekt zajec, szczegétowe zadania,

dobierz metody i $rodki, przygotuj sprzet i sale.
8. Nie zapomnij o zaplanowaniu daty sprawdzianow.

Pamietay:

- Nie ustawaj w dazeniu do rozwoju umiejetnosci planowania wtasnej pracy.
- Nawet najlepiej przygotowany plan moze sie zmieniac tak jak zmieniaja sie sytuacje zZyciowe

oraz wnioski wyplywajace z ewaluacji wtasnych dziatar!

- Przygotowany przez trenera plan swiadczy o jego odpowiedzialnosci zawodowej: przedstawia

Jjego wizje i swiadomosc drogi zmierzajacej do osiagania celow

str. 14
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OKRESY SENSYTYWNYCH FAZ ROZWO0OJU
ZDOLNOSCI MOTORYCZNYCH
wg Joachima Raczka

Tab. 1. Zdolnosci koordynacyjne

Zdolnos¢é
dostosowania
motorycznego

Réwnowaga

Zdolnos¢
réznicowania
ruchow

Zdolnos¢ reakgji ‘ ‘ ‘

na bodzce
akustyczne
i optyczne

Zdolnos¢
orientacji
przestrzennej

Zdolnos¢
rytmicznego
wykonywania
ruchow

Zdolnos¢
skoordynowania
ruchow w czasie
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Tab. 2. Zdolnosci kondycyjne

Wytrzymatos¢
tlenowa

Wytrzymatos¢
beztlenowa

Sita szybka

Sita
maksymalna

Szybkos¢
ruchu

Szybkos¢ ruchow
cyklicznych

Gibkos¢

ZAtACZNIK NR 4
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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.

1. Za bezbtedne wykonanie juz w pierwsze] probie, po zademonstrowaniu uczniowi ¢wiczenia
otrzymuje on - 2 pkt.

2. Zapoprawne wykonanie w drugiej probie - 1 pkt.

3. Zaniewykonanie ¢wiczenia w obu prébach - 0 pkt.

OCENA POZIOMU

LICZBA

. UZDOLNIEN
PUNKTOW RUCHOWYCH
0 - 5 pkt NISKI
6 - 10 pkt PRZECIETNY

WYZSZY NIZ
11-15 pkt PRZECIETNY
16 - 20 pkt WYSOKI

str. 17




TEST BRACE'A - ZESTAW CWICZEN DLA CHLOPCOW
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Lp. Opis zadania Btedy
1 W postawie jednon6z z zamknigtymi a) otwarcie oczu
oczyma wykonac 5 podskokdw w tyt. b) dotkniecie podtoza noga wolng
9 W kleku jednonéz z RR w bok oderwanie dotkniecie do podtoza jakakolwiek inng
drugiej N od podtoza - wytrzymadé 5 sek. czescia ciata
3 Z odbicia jednon6z wyskok w gore z a) niepetny obrot
obrotem o 180° w lewo. b) dotkniecie nogg wolna podtoza
Z odbicia obundz wyskok w gc,)r(-;:. ze a) brak dotkniecia
4 wznosem prostych NN w przod i . S o
o ) . b) kolana ugiete bardziej niz 0 45
dotknigciem palcami rak palcow nog.
5 Z odbicia obundz wyskok z obrotem o0 360° | a) brak petnego obrotu
w lewo. Doskok z miejsca odbicia. b) utrata réwnowagi
Z siadu prostego oparciem PR o podtoze z
1/4 obrotem w prawo podpér bokiem, LR w | a) niewykonanie podporu
6 bok (lewa stopa na prawej, nie dotyka b) niewytrzymanie podporu w ciggu 5
podtozal. sek.
Wytrzymac 5 sek.
Z przysiadu kolana na zewnatrz, pigty
razem. Rece w dét miedzy kolana. RR , .
o . . ) a) utrata réwnowagi
spiralnie okrazy¢ podudzia w kierunku w tyt o .
7 S ; b) brak zetknigcia palcéw
na zewnatrz i przéd do wewnatrz, stykajac . .
. . . . c) niewytrzymanie 5 sek.
palce rak na przedniej powierzchni stawow
skokowych. Wytrzymaé 5 sek.
Z.pos.tawy. RR splecllor?e skrzyzr.ne na klatce a) zmiana potozenia RR
piersiowej, wykonac siad skrzyzny ,po . .
8 ., T b) utrata rownowagi
turecku” i powstac¢ nie zmieniajac . S .
. c) niemozno$¢ powstania
potozenia RR.
Z kleku obunoz (stopy ..obciggniete”) a) utrata rownowagi
9 zamachem RR w przdd, wyskok do b] niewykonanie ¢wiczenia
przysiadu i wyprost do postawy. c) podparcie sig rekami
W przysiadzie podskokiem wyprost jednej
N w przdd [pieta moze dotykac podtozal, , .
10 z podskokiem przysiad (jak w tancu a) utrata rownowagi

kozackim).
Powtdrzy¢ dwukrotnie.

b) niewykonanie ¢wiczenia dwukrotnie.
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Lp. Opis zadania Btedy

1 W postawie jednondz z zamknietymi a) otwarcie oczu
oczyma wykonac¢ 5 podskokow w tyt. b) dotkniecie podtoza noga wolng
Z odbicia obun6z wyskok z obrotem 0 360° | a) brak petnego obrotu

2 T o , .

w lewo. Doskok z miejsca odbicia. b) utrata réwnowagi
Z siadu prostego ugia¢ NN, RR opusci¢ w

dot miedzy kolana i chwycic¢ rekami za staw

kolanowy (od tytu). Wykona¢ przetoczenie

w prawo opierajac sig o podtoze kolejno:

3 prawym kolanem, barkiem, grzbietem, a) puszczenie stawdw skokowych
lewym barkiem, lewym kolanem. b) niewykonanie dwoch przetoczen
Zakonhczy¢ w pozycji wyjsciowej, lecz twarza
w przeciwnym kierunku. Powtdrzy¢
¢wiczenie w strone lewa wracajac do
kierunku wyjsciowego.
Z odbicia obundz wyskok w gore ze a) brak dotkniecia

4 wznosem prostych NN w przod i . S o

o ) . b) kolana ugiete bardziej niz 0 45

dotknigciem palcami rak palcow nog.
Z postawy na LN, prawa wzniesiona w tyt,
skton T w przéd do oparcia RR o podtoge.
Ugieciem RR dotknaé czotem do podtoza, a) brak dotknigcia czotem podtoza
PN wzniesiona w tyt i wyprostem rak b) utrata réwnowagi i podparcie sie PN
powrot do postawy wyjsciowe]j bez utraty
réwnowagi.
Stojac na LN, ugig¢ PN kolanem na a) oderwanie PN od LN

6 zewnatrz i oprzed stope o wew. strong b] przemieszczenie lewej stopy
kolana, oprze¢ RR na biodrach, zamknga¢ c) otworzenie oczu lub zdjecie RR z
oczy. Wytrzymac 10 sek. bioder
Z kleku obunoz (stopy ..obciggniete”) a) utrata rownowagi

7 zamachem RR w przéd, wyskok do b) niewykonanie ¢wiczenia bez podparcia
przysiadu i wyprost do postawy. sie rekami
Wymach LN w bok z jednoczesnym
podskokiem na PN. W locie uderzy¢ . . .

A a) niewykonanie uderzenia w bok
stopami o siebie, doskok do rozkroku. . S
8 . . ., - b) brak uderzenia stopami o siebie
Uderzenie powinno nastapi¢ poza linig
. ) c) doskok o NN ztaczonych
pionowa przechodzaca przez krawedz
lewego barku.
Z odbicia obunoz wy.skok.w gore, w loge al brak 2 uderzen

9 dwukrotne uderzenie o siebie stopami. b) doskok o NN ztaczonych
Doskok do rozkroku. A y

10 Z odbicia obundz wyskok z obrotem o0 360° | a) brak petnego obrotu

w lewo. Doskok z miejsca odbicia.

b) utrata réwnowagi.
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ZAtACZNIK NR 5

PRZYKLADOWE CWICZENIA W FORMIE ZABAWOWO-ZADANIOWEJ

W trakcie gier i zabaw ruchowych z pitka, w ktorych wystepujg podstawowe elementy techniki pitki
recznej takie jak: koztowanie, chwyt, podanie lub rzut

NALEZY ZWRACAC UWAGE NA POPRAWNOSC ICH WYKONANIA | NA BIEZACO KORYGOWAC BLEDY.

Pitka nieznacznie

powyzej glowy
Pitka nieznacznie ——
powyzej glowy

Prawa reka

Lewa reka
—

Lewa noga

Prawa noga

PRZY WYKONYWANIU PODANIA LUB RZUTU ZWRACAMY UWAGE NA ULOZENIE NOG, TULOWIA | REKI
Z PILKA;:

> noga przeciwna do reki rzutowej wysunieta do przodu

> stopa pewnie oparta o podtoze i skierowana w kierunku rzutu lub podania

> rotacja tutowia

> reka z pitkg odwiedzona do tytu powyzej gtowy

> podanie lub rzut zakonczone petnym ruchem reki do wyprostu, ruch nadgarstka w dét

» reka przeciwna lekko uniesiona do wysokosci barku

Uwaga:
Przy nauczaniu techniki nalezy zapewnic odpowiedni do wieku dziecka rozmiar pitki, aby mogto nia
swobodnie operowac.

W zaleznosci od kreatywnosci prowadzacego, istnieje wiele mozliwosci urozmaicania zadan w
grach, ¢éwiczeniach, zabawach. Zaproponowane przez autordw, stuza przede wszystkim
podkresleniu istoty planowania zaje¢, ktéra polega na systematycznym okreslaniu celow i
odpowiednim do nich doborze $rodkéw treningowych.
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ZABAWY RZUTNE

Cel szkoleniowy: stymulowanie psychomotorycznego rozwoju sprawnoéci fizycznej dziecka poprzez

ksztattowanie koordynacji ruchowej, zwtaszcza krzyzowej (PR-LN), orientacji przestrzennej i rzutéw do
celu.

1. ZBIJANIE PACHOLKOW (Rys. 1)

Dwa zespoty ustawiajg sie naprzeciwko siebie np. w odlegtosci 4-6 m od linii Srodkowej. Wzdtuz
linii $rodkowej ustawiamy dwie lub jedng taweczke gimnastyczng (rys. 1), na nich pachotki w
dowolnej ilosci. Kazde dziecko ma pitke. Na sygnat prowadzacego obie druzyny jednoczesnie
staraja sie trafi¢ w ustawione na taweczce gimnastycznej pachotki. Zwycieza ten zespét, ktory straci
najwieksza ilos¢ pachotkow. W trakcie zabawy mozna wbiegaé na boisko po pitke. Rzuty do
pachotkdw mozna oddawad tylko z wyznaczonej linii.

1a). Organizacja jw. Wprowadzamy jedna osobe z przeciwnej druzyny do obrony pachotkéw.
1b). Rywalizacja pomiedzy zespotami na czas np. 1 min - organizacja jw.

Zawodnicy rzucajq pojedynczo, w ustalonej kolejnosci. Wygrywa zespét, ktory w ciagu 1 min.
straci wiekszg liczbe pachotkow. Druzyna rzucajgca ustawia sie w szeregu za wyznaczonag linia.
Jedna osoba staje za taweczka i po rzucie kolegi, jesli pitka trafi pachotek, stawia go na
taweczce, bierze pitke i biegnie na linie rzutéw ustawiajac sie na koncu szeregu. Zawodnik
rzucajacy zajmuje miejsce przy taweczce po kolei.

Jesli rzut nie jest celny - nie ma zmiany.

Rys. 1
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2. OBRONA PACHOLKOW

Pole gry oznaczamy jako koto lub prostokat, w ktérym ustawiamy materac gimnastyczny, a na nim
dowolng ilos¢ pachotkdw. We wnetrzu pola znajduje sie dwdch obroncéw, ktérych zadaniem jest
obrona pachotkow przed straceniem. Do gry wprowadzamy od 2 do 4 pitek - dzieci stojace na
obwodzie pola moga podawac pitke miedzy soba.

Rys. 2
3. OBRONA LINII

Zabawa odbywa sie na boisku do pitki siatkowej. Zawodnicy zostajg podzieleni na dwa zespoty Ai B
ustawiajq sie na przeciwlegtych koncach boiska oraz po jednej osobie za linig boczna (do linii 3-go
metra). Po $rodku pola ustawiamy duzg pitke (np. rehabilitacyjna lub z gabki). Kazdy z zawodnikow
trzyma w reku pitke do mini pitki recznej. Na sygnat, zawodnicy staraja sie trafi¢ w duza pitke tak,
aby potoczyta sie za wyznaczong linie (lub linie koncowg boiska) na polu przeciwnika. Ten zesp6t
zdobywa punkt, ktéremu uda sie trafieniami przetoczy¢ pitke za wyznaczona linie.
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4. TOR PRZESZKOD
Przejscie po belce odwrdconej taweczki z pitka, zejscie, koztowanie i rzut do celu, np. do hula hop
umieszczonego na skrzyni lub do duzej pitki.

a
+— ¢

4

Rys. 4

5. RZUT PILKA DO RUCHOMEGO CELU (Rys. 5)

Cwiczacy staje przed roztozonymi na podtodze kotami hula hop, nastepnie po odbiciu obunéz
wskakuje jednoczesnie lewa noga do lewego kota, prawa do prawego kota i obundz do pojedynczego
kota. Zwréci¢ uwage, aby praworeczne dziecko rozpoczynato wyjscie z kota lewa noga, a
leworeczne prawa nogq. Po koztowaniu rzut do ruchomego celu, ktérym jest pitka rehabilitacyjna
przetaczana po dwdch odwréconych taweczkach ustawionych na skrzyni gimnastycznej.

yy
SRRty

Rys. 5

6. ZBIJAK
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Zawodnicy z pitkami ustawiaja sie wzdtuz linii bocznych boiska do pitki siatkowej. Zespo6t zdobywa
punkt za kazde trafienie, czyli ..zbicie” zawodnika druzyny przeciwnej, ktéry znajduje sie w polu gry.

Rys. 6

Przyktadowe zadania dla zawodnikoéw trafionych:

> 2 razy obiega boisko

> w lezeniu na brzuchu przecigga ciato przez dtugos¢ tawki
> dwa przewroty w przod i w tyt

Przyktadowe zadania dla zawodnikoéw, ktorzy wykonali niecelny rzut:
> bieg jeden raz dookota boiska

> bieg na ,czworaka” na catej dtugosci boiska i powro6t na swoje miejsce sprintem
> na catej dtugosci boiska podskoki obunéz, powrot - bieg tytem na swoje miejsce

7. CZWORBOJ
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Cel szkoleniowy: stymulowanie psychomotorycznego rozwoju sprawnosci fizycznej dziecka
poprzez zadania wymagajace:

e skupienia,

e wykonania czesciowo samodzielnych pomiardw prob

® przestrzegania fair play.

Rys. 7

Zadanie 1

Skok w dal z miejsca - kto dalej
Dozwolone 3 préby, zapisywany jest najlepszy wynik. Pomiaru moze dokona¢ wspoétéwiczacy

Zadanie 2

Wypchniecie pitki lekarskiej - kto dalej

Z postawy w rozkroku wypchnigcie pitki lekarskiej 1-2 kg sprzed klatki piersiowej. Dozwolone sg 3 préby,
zapisywany jest najlepszy wynik

Zadanie 3
Bieg wahadtowy - kto szybciej przebiegnie
Przebiegniecie odcinka 5 m tam i z powrotem w klasie I; 10 m w klasie Il i Il

Zadanie 4

Rzut do celu - kto najwiecej i najcelniej

Rzuty pitka jednoracz o Sciane (w wyznaczony punkt) z odlegtosci 2 m - w klasie |; z odlegtosci 4 m -
w klasie Il Il

Oceniamy szybko$¢ (czas) oraz celnoéé¢ oddanych 5 rzutéw w klasie | oraz 10 rzutéw w klasie Il Il
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8. ZABAWY BIEZNE Z PItKA | BEZ PItKI na duzych i matych przestrzeniach

Cel szkoleniowy: stymulowanie psychomotorycznego rozwoju sprawnoéci fizycznej dziecka ze
szczegdlnym uwzglednieniem zwinnosci i rozwoju potencjatu tlenowego.

Berek bez pitki

W grupie ¢wiczebnej kazdy jest gonigcy i uciekajacy. Klepniety wykonuje wskazane przez trenera
zadanie dodatkowe np.: lezenie na plecach, przetoczenie, przysiad podparty, itp., nastepnie wstaje i goni
dowolng osobe.

Rys. 8

Berek z podskokami obunéz

Zabawa toczy sie na ograniczonej przestrzeni np. boisko do pitki siatkowej. Zawodnicy uciekajacy i
goniacy poruszaja sie podskokami obundéz. Organizacja jw.: klepniety wykonuje okreslone zadanie, a
nastepnie staje sie gonigcym

Berek z koztowaniem pitki

W zaleznosci od liczebnosci grupy wyznaczamy 3 - 4 osoby bez pitki, ktore zostajg berkami. Pozostali
uczestnicy zabawy uciekaja koztujac pitke. Zadaniem berka jest dogoni¢ i klepna¢ zawodnika z pitka.
Klepniety oddaje pitke i sam staje sie gonigcym. Zabawa toczy sie na potowie boiska lub na catym do
pitki recznej. Zabawe mozemy stosowac w wersji odwrotnej - gonigcymi sa zawodnicy z pitkami.
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Berek z numerem

Dwa zespoty rozpoczynajg gre na swoich potowach boiska. Zawodnicy otrzymuja takie same kolejne
numerki w obu zespotach. Berkiem zostajg zawodnicy, ktérych numer wywotat trener (np. .trzy!”).
Prowadzacy reguluje czas zabawy (np. po 15 sek.) jak i czestotliwo$¢ wywotywania kolejnych berkdow.

Wariant 1

2-3 zawodnikow z kazdego zespotu trzyma pitke. Pitka chroni przed .zberkowaniem”! Na sygnat
zawodnicy danego zespotu podajg miedzy soba pitke (bez koztowania!) tak, aby uniemozliwi¢ berkowi
klepniecie danego zawodnika. Wywotane numery-berki licza ilu zawodnikéw w zespole przeciwnym
klepneli np. w ciggu 10 sek.

e

Rys. 9

WYSCIGI W RZEDACH (Rys. 10)

Wyscigi w rzedach sa lubiang przez dzieci forma rywalizacji i sprawdzania wtasnych umiejetnosci
sprawnosciowych, a prowadzacemu daja nieograniczong mozliwos$é tworzenia ciekawych zadan.

Zadanie nr 1

Z lezenia na plecach - podanie pitki umieszczonej miedzy stopami do siedzacego z tytu partnera itd.
Ostatnia osoba po otrzymaniu pitki biegnie na poczatek swojego rzedu i wprowadza ponownie pitke do
gry w ten sam sposob.

Zadanie nr 2

Uczniowie w pozycji rozkrocznej toczg pitke miedzy nogami tak aby kazdy miat z nig kontakt. Ostatni z
rzedu chwyta pitke i biegnie na poczatek. Gra toczy sie do momentu az kazdy z uczestnikéw wrdci
ponownie na swoje miejsce.
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\ Zadanie 1.

Zadanie 2.

Rys. 10

NAUCZANIE POPRZEZ GRE
(NA DUZYCH | MALYCH PRZESTRZENIACH)

Cele gier wprowadzajacych do pitki recznej:

>  stymulowanie psychomotorycznego rozwoju sprawnosci fizycznej

>  stopniowe zapoznawanie z zasadami gry w pitke reczna,

>  ksztattowanie prawidtowych nawykdw i umiejetnosci z zakresu: wspotdziatania i wspétpracy w
zespole, przestrzeganie zasad fair play, przechodzenia z ataku do obrony (i odwrotnie),
wychodzenia na pozycje, oceniania zmieniajacych sie sytuacji w grze, koztowania pitki,
przechwytywania pitki, blokowanie rzutu rekoma, zachowania sig bez pitki.

1. Trafi¢ w éciane po kozle (Rys. 11)

Gra uproszczona w mini pitke reczna bez typowych bramek i bez bramkarzy. Bramki po obu
stronach boiska stanowig $ciany hali (np. boisko na szeroko$¢ sali gimnastycznej). Celem gry jest
zdobycie punktu uderzajac pitka w ciane, ale nie z rzutu bezposredniego, tylko - po kozle! Nie wolno
rzutu blokowaé noga. W trakcie gry kontakt fizyczny jest zabroniony, zawodnicy moga z pitka zrobi¢
tylko trzy kroki, a zadaniem obroncow jest krycie . kazdy swego” i przechwyt pitki.

i

=4
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—
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Rys. 11
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Podanie pitki do zawodnika siedzacego w polu bramkowym (Rys. 12)

Gra moze przebiega¢ na petnowymiarowym boisku do pitki recznej lub na mniejszej przestrzeni.
Liczba uczestnikdw dowolna. Punkt zdobywa druzyna, ktoéra zakonhczy rozgrywanie pitki podaniem
do zawodnika, siedzacego w polu bramkowym przeciwnika. Zawodnik w polu bramkowym nie moze
siedzie¢ dtuzej niz trzy sekundy. Jesli pitka zostanie podana do zawodnika siedzacego dtuzej niz 3
sekundy, to punkt nie zostaje zaliczony i zespdt atakujacy traci pitke. Kontakt fizyczny jest
zabroniony. (Wariant gry bez koztowania pitki)
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NAUCZANIE POPRZEZ GRE DLA KLAS Ili

Cel szkoleniowy: stymulowanie psychomotorycznego rozwoju sprawnoéci fizycznej dziecka poprzez
ksztattowanie nawykéw poprawnego wykonywania podstawowych umiejetnosci technicznych
(chwytanie, podawanie, blokowanie, rzucanie, koztowanie, drybling, mijanie i zwody) oraz taktycznych
(podejmowanie decyzji 2x1, sprytne ustawianie sie podejmowanie sytuacji 1x1 w obronie i w ataku na
duzej i matej przestrzeni, wspétpracowanie w obronie).

LEGENDA OZNACZEN:
A. zawodnik ataku ~ ————m= drogaporuszaniasiezawodnika ————rzut na bramke
¥V zpitkaibezpitki atakulub obrony
. = = = = p= podanie przybory (pachok,
;M - obrofia@ &S arzybki)
bramkarz AN zawodnik koziujagy

pitke

1. Gra 1x1 na duzej przestrzeni boiska (Rys. 13]

Grupe dzielimy na dwa zespoty - atakujacych, ktdrzy maja pitke i bronigcych. Ustawiamy ich w
dwoch rzedach naprzeciwko siebie tak, aby pierwszy éwiczacy z rzedu atakujacych byt w parze z
ostatnim w rzedzie bronigcych, drugi z przedostatnim, itd. Atakujacy rozpoczyna bieg z
koztowaniem pitki i wybiera dowolny kierunek w boczng przestrzen boiska w celu zdobycia bramki.
Obronca reaguje na wybor atakujacego i stara sie zamknac ta przestrzen, zmuszajac tym samym
atakujacego do zmiany kierunku ruchu.

Rys. 13
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2. Gra 1x1 bez pitki na ograniczonej przestrzeni (Rys. 14)

Boisko do pitki recznej podzielone na dwa sektory prawy i lewy. Pachotki okreslajg przestrzen
poruszania sie atakujacego i obroncy.
Atakujacy rozpoczyna bieg z koztowaniem pitki, podaje pitke do pomocnika (trener, wyznaczeni
zawodnicy). Obronca w pasie dziatania, atakujgcy wykonuje zwod przez zmiane kierunku i wyjscie
na pozycje. Chwyta pitke podana od pomocnika i biegnie koztujgc w kierunku bramki. W ostatniej
fazie zadania, w zaleznosci od obecnosci obroncy, atakujacy podejmuje decyzje: rzut na bramke lub
podanie do obrotowego, ktdry konczy akcje rzutem na bramke.
Cwiczymy w ataku:

> uwolnienie sie od obronAcy i wyjscie na pozycje

> zmiana kierunku ruchu w wyniku dziatan obroncy
w obronie:

> obserwacje atakujgcego
» zatrzymanie atakujacego.
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3. Gra 2x2 z pomocnikiem, na duzej przestrzeni, na jedng bramke

(Rys. 15)

%

Boisko do pitki recznej podzielone na dwa sektory prawy i lewy linig srodkowa (pachotki), ktérej nie
mozna zawodnikom przekracza¢. Zawodnicy podzieleni na dwie grupy - po dwdch atakujacych i
dwoch obroncéw (w kazdym sektorze) i neutralny bramkarz. Na $rodku boiska pomocnik (trener],
do ktorego zespot atakujacy moze wykonaé podanie pomocnicze. Celem gry jest zdobycie bramki z

ataku.
Cwiczymy - w ataku:

> uwolnienie sie od krycia, wyjscie na pozycje

> obserwacje i wspotprace z zawodnikiem ataku na drugim sektorze boiska,
w obronie:

> krycie przeciwnika

> odcigcie od podania

> przechwyt pitki.

- —
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Rys. 15
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4. Gra3+1(+1) x3 + 1 (+1) na ograniczonej przestrzeni (Rys. 16)

Wielkos¢ pola gry zmniejszamy wg uznania trenera i oznaczamy.

Zasady gry:

> zespot sktada sie z: trzech zawodnikéow pola, bramkarza i jednego zawodnika

wspotpracujgcego (pomocnik]

> pomocnik porusza sie wytacznie wzdtuz wyznaczonych linii bocznych, nie moze rzucac na
bramke

> obrona ,kazdy swego”

> w obronie zabroniony jest kontakt fizyczny (zawodnik faulujacy zmienia sie natychmiast
z rezerwowym)

> po bramce gre wznawia bramkarz

> dozwolone wyjscie bramkarza z pola bramkowego i jego udziat w grze

> dozwolony rzut na opuszczong bramke.

Warianty gry: z koztowaniem pitki lub bez koztowania.

Cwiczymy - w ataku:
> uwolnienie sie od krycia, wyjScie na pozycje
> obserwacja i wspétpraca z zawodnikiem ataku

w obronie:

> krycie przeciwnika
> odcigcie od podania
> przechwyt pitki

[
-

Rys. 16
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.Bawie sie pitka reczng”
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