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I. ZALOZENIA PROGRAMOWE. BUDZET GODZIN. PLANOWANIE
PRACY

Program dedykowany jest szkotom sportowym, szkotom mistrzostwa sportowego oraz
szkolnym oddziatom sportowym, ze szczegdélnym uwzglednieniem oddziatéw w Osrodkach
Szkolenia w Pitce Recznej (OSPR) funkcjonujgcych w ramach projektu Ministerstwa Sportu
i Zwigzku Pitki Recznej w Polsce.

Szkolenie sportowe zostato przez Zwigzek Pitki Recznej w Polsce podzielone na szes¢
etapéw w edukacji sportowe;j:

e | etap-gryizabawy ukierunkowane na pitke reczng, — klasy | — IV SP (wiek 8 — 11 lat),
e Il etap - wczesna specjalizacja, klasy V — VI SP (wiek 11 —13 lat)

e lll etap - diagnozowanie i trening ukierunkowany - klasy VIl =VIII SP (wiek 13 — 15 lat),

e |V etap - wstepna specjalizacja — klasa | — Il LO (wiek 15 — 17 lat), kategoria juniora
mtodszego)

e V etap - szkolenie specjalistyczne — klasy Ill - IV LO (wiek 17 — 19 lat), kategoria juniora
starszego)

e Vletap — mistrzowski (od 19 roku zycia).

Na etapie diagnozowania i szkolenia ukierunkowanego proces treningowy réznicowany jest ze
wzgledu na:

- czynniki rozwojowe

- dotychczas uksztattowany poziom potencjatu ruchowego

- oraz prognozowane wymogi modelowe zamierzonej specjalizacji.

Diagnozowanie to interpretacja rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej mtodego zawodnika
na podstawie systematycznie prowadzonych pomiaréw i obserwacji w celu planowania jego
dalszego rozwoju w kontekscie wymogow dyscypliny. Rozpatrywanie mocnych i stabych
przejawdw sprawnosci fizycznej zawodnika nie moze by¢ rozumiane jako ocena, np. ocena
szkolna z przedmiotu wychowanie fizyczne, ale jako formowanie zespofu umiejetnosci
charakterystycznych dla prognozowanego kierunku specjalizacji, ktéra rozpoczyna sie juz
w kl. I LO.

Program ,Wybieram recznqg” stanowi ostatnig z trzech czesci programu szkolenia
mtodziezy w szkole podstawowej. Czwarta czes¢, dotyczy szkolenia sportowego na poziomie
szkoty ponadpodstawowej. Program kierowany jest do trenerdw i instruktoréw pitki recznej,
ktérzy prowadzg systematyczne zajecia sportowe z dzie¢mi w wieku 13-15 lat w formie zajeé
lekcyjnych, pozalekcyjnych lub pozaszkolnych. Ma na celu wspomaganie nauczycieli w zakresie
planowania tresci treningowych dla klas VII - VIl szkoty podstawowej. Autorzy programu ktadg
duzy nacisk na systematyczne ksztattowanie zdolnosci motorycznych oraz umiejetnosci
z zakresu sprawnosci ogdlnej, zwtaszcza gimnastycznej, uwazajac jg nie tylko za szczegdlnie
istotng w rozwoju psychoruchowym mtodego cztowieka, ale znaczaco wspomagajaca
specjalistyczne szkolenie ukierunkowane na pitke reczng. Realizacja zadan z zakresu



sprawnosci motorycznej wymaga odpowiedniej bazy treningowej: hali petnowymiarowej do

pitki recznej, sitowni, miejsca do realizacji treningu lekkoatletycznego.

W trakcie realizacji procesu szkolenia sportowego zalecamy:

e systematyczne doskonalenie sprawnosci gimnastycznej w zakresie podstawowych
umiejetnosci akrobatycznych (budowa prostych piramid, przerzuty, przewroty, stanie na
RR, wychwyt z karku itp.) i éwiczen na przyrzgdach (skrzynia, koziot, trampolina, drazek)

e w celu doskonaleniu umiejetnosci technicznych gry w pitke reczng - taczenie zadan
sprawnosciowych z zadaniami techniki w formie Scistej

e stosowanie nowoczesnych form fitness (np. aerobik, step aerobik) jako gtéwnej metody
doskonalenia koordynacji ruchowej, zaréwno w grupach dziewczat jak i chtopcow.

Zaleca sie, aby zajecia finessu, przeprowadzata osoba specjalizujgca sie w tej dziedzinie.

Proponowany program ma za zadanie ksztattowanie konkretnych umiejetnosci
techniczno-taktycznych z zakresu pitki recznej oraz takie przygotowanie sprawnosciowe
zawodnika, ktére umozliwi mu dalszy rozwdj sportowy na wyzszym poziomie.

Planowanie jednostki treningowej krok po kroku

Przeanalizuj program.

Oblicz realng liczbe tygodni nauki w danym roku szkolnym.

Oblicz liczbe godzin jakg dysponujesz w cyklu rocznym, poétrocznym, tygodniowym.
Zaplanuj liczbe godzin i konkretne dni tygodnia, w ktérych bedziesz prowadzit zajecia
Rozpisz daty tych dni w cyklu rocznym, pétrocznym, miesiecznym, tygodniowym.

o vk wNE

Okresl cele przewodnie dla zaje¢ w poszczegélnych dniach tygodnia (np. pigtek: sita

i technika rzutéw)oraz proporcje czasowe niezbedne do ich osiggniecia.

7. Przygotuj sie do kazdej jednostki treningowej: przemysl konspekt zajeé, szczegdtowe
zadania, dobierz metody i $rodki, przygotuj sprzet i sale.

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

miedzyszkolnych spotkan, turniejow czy obozdw.

W programie uwzgledniono nastepujgcy minimalny tygodniowy wymiar aktywnosci

sportowej w klasach VII — VIII SP:

» dla wszystkich klas sportowych: obligatoryjne godziny wychowania fizycznego (4)
+ 6 godzin JST

* dlaklas sportowych OSPR: obligatoryjne godziny wychowania fizycznego (4) + 6 godzin JST
+ 6 godzin ZPRP.

Przyjeto srednio 34 tygodnie dydaktyczne w roku szkolnym.



Tab.1 Tygodniowy i roczny budzet godzin wychowania fizycznego i godzin szkolenia

sportowego w klasach sportowych i w klasach sportowych z programem OSPR

Czedci Liczba godzin treningowych w roku szkolnym dla klas sportowych i dla
programu klas sportowych z OSPR
szkolenia
sportowego Razem Razem Razem Razem
z pitki recznej w klasach | w klasach w klasach | w klasach
,»Wybieram klasa WF JST sportowych | sportowych OSPR sportowych | sportowych
reczng!” [tydzien w roku szk. OSPR /tydz. | OSPR bez WF
(34tyg.dyd) (bez WF) w roku szk.
(34 tyg.dyd)
VII SP
4 6 10 340 6 12 408
11
VIII SP
4 6 10 340 6 12 408
UWAGA:

Lekcje WF uzupetniajg proces szkoleniowy, a jego planowanie i organizacja zalezy od uwarunkowarn
wystepujgcych w poszczegdlnych szkotfach

WF moze (ale nie musi) by¢ wtgczony do tygodniowego limitu godzin przeznaczonych na szkolenie
z pitki recznej

Niezbedny czas na realizacje zatozeri programowych to minimum 7,5 h zegarowych czyli 10 h
lekcyjnych, ale zalecany to 9 h zegarowych czyli 12 h lekcyjnych

Pamietaj, ze ustalajgc czas trwania oraz liczbe poszczegdlnych zaje¢ w tygodniu nalezy przeliczac
godziny lekcyjne na zegarowe. | tak np.: 16 h lekcyjnych —4 h WF = 12 h lekcyjnych przeznaczonych
na szkolenie sportowe w tygodniu. Zatem: 12 x 45 min=540 min; 540 min:60 min = 9 godzin
zegarowych.




Tabela 2. Srednie dzienne obcigzenie ucznia w zaleznosci od przyjetej liczby godzin
szkolenia sportowego w tygodniu

CZAS TRWANIA

Liczba godzin lekcyjnych . . POJEDDYNCZYCH
. . Liczba godzin .
przeznaczonych na Liczba minut ZAJEC przy
. zegarowych .
szkolenie sportowe roztozeniu
5x w tygodniu
8 360 6h 1h 12 min
10 450 7h 30 min 1h 30 min
12 540 9h 1h 48 min
14 630 10h 30 min 2 h 6 min

Tabela 3. Przyktadowy tygodniowy rozktad zaje¢ uwzgledniajgcy zalecang i minimalng liczbe

godzin treningowych

Liczba
Przyktadowy
zegarowych . Lo < .
godzin dzienny Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota
szkoleniowych rozklad zajec
I 8.00-13.00 szkota szkota szkota szkota szkota
9h
(12 godzin . . . .
) Trening 1 Treningl Treningl Treningl
lekcyjnych) 13.30-15.45 (2,15h) (2,15h) (2,15h) (2,15h) X
§
Trening 1 Trening 1 >
8.00-8.45 (45min.) (45min.) °3°
szkota szkota szkota e«
6h . 9.40-14.00 szkota szkota
(8 godzin
lekcyjnych.)
_ Trening 2 Trening 1 Treningl
15.00-16.30 (15 h) (15 h) X (1,5 h) X




Tab.4 Przyktadowy tygodniowy plan pracy
Ksztattowanie sprawnos$ci motorycznej i techniczno-taktycznej w blokach tematycznych

Zakres zadan do realizacji

Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek
I. Blok I. Blok l. Blok l. Blok |. Blok
= Motoryka = Motoryka = Motoryka = Motoryka -
- koordynacja - szybko$é - sifa - sifa
- gimnastyka - skocznosé
II. Blok II. Blok Il. Blok Il. Blok I1. Blok
= Technika = Technika * Technika = Technika/Taktyka * Taktyka
- trening ind. - trening ind. - ataku/obrony, - wspétdziatanie w - wspétdziatanie w
forma $cista. obrony akc. indywidualny z | ustawieniu obronie i ataku
- rzuty z podtoza, - trening rzutowy uwzglednieniem zespotowym pozycyjnym we

w wyskoku iz
padem

= Cwiczenia ataku
szybkiego we
fragmentach gry.
= Trening
Brakarski

= Stretching

we fragmentach
gry.

= Cwiczenia ataku
szybkiego i
powrotu do obrony
w formie
fragmentow gry.

= Atak szybki we
fragmentach gry

= Stretching

pozycji w grze.

= Taktyka

- wspoétdziatanie w
obronie iataku
pozycyjnym we
fragmentach gry (w
sektorze centralnym
i sektorach
zewnetrznych).

= Szybkie
wznowienie

= Stretching

w obronie i ataku
pozycyjnym (podania,
chwyty, poruszanie
sig)

- wspotdziatanie we
fragmentach gry (w
sektorze centralnym

i sektorach
zewnetrznych).

= Atak szybki we
fragmentach gry.

* Trening bramkarski

= Stretching

fragmentach gry i z
udziatem catego
zespotu (cate boisko,
w sektorze centralnym
i sektorach
zewnetrznych).

= Atak szybki we
fragmentach gry

i z udziatem catego
zespotu.

= Stretching

1. Blok

= Technika

- trening ind.
forma Scista.

- rzuty z podtoza,
w wyskoku

iz padem.

= Cwiczenia ataku
szybkiego we
fragmentach gry.

= Trening brakarski

1. Blok

= Motoryka
- sita




Il. CELE PROGRAMOWE

Cele ogdlne:

Kierunkowe rozwijanie sprawnosci fizycznej

Ksztattowanie i rozpoznanie specjalnych zainteresowan i predyspozycji

Profilowanie potencjatu jako funkcjonalnej bazy prognozowanej specjalizacji
Wspomaganie harmonijnego rozwoju psychofizycznego mtodziezy

Dbatos¢ o prawidtowy rozwdj sportowy zawodnikdw, umozliwiajgcy im w przysztosci
kontynuowanie kariery sportowej na wyzszym poziomie.

Cele szczegotowe:

Osiggniecie przez zawodnikdw mozliwie najwyzszego poziomu sprawnosci ogélnej

organizmu z uwzglednieniem ich indywidualnych mozliwosci wynikajacych ze stopnia

rozwoju biologicznego.

Doskonalenie umiejetnosci technicznych i taktycznych z pitki recznej

Rozwijanie u zawodnikéw zdolnos$ci motorycznych i umiejetnosci z zakresu innych

dyscyplin, zwtaszcza gimnastyki i lekkiej atletyki gwarantujgcych wysoki poziom

sprawnosci ogolnej pitkarza recznego.

Ksztattowanie postaw moralnych ispotecznych w oparciu o wartosci tkwigce w sporcie

oraz umiejetnosci kluczowych:

- efektywnego wspodtdziatania w zespole i pracy w grupie

- skutecznego porozumiewania sie

- podejmowania indywidualnych i grupowych decyzji

- skutecznego dziatania na gruncie zachowania obowigzujgcych norm, planowania,
organizowania wilasnych dziatan i przyjmowania za nie coraz wiekszej
odpowiedzialnosci

- stosowania zasad fair play

- kulturalnego kibicowania

Wyznaczone w programie cele szczegétowe okreslajg oczekiwane osiggniecia ucznia i stuza

realizacji tresci ksztatcenia sportowego w nastepujgcych dziatach programowych:

1. Dziatania wychowawcze.

2. Przygotowanie teoretyczne i motywacyjne

3. Sprawnos$¢ kondycyjno-koordynacyjna

4. Technika i taktyka pitki recznej



lIl. TRESCI PROGRAMOWE SZKOLENIA SPORTOWEGO

1. DZIAtANIA WYCHOWAWCZE

Ksztattowanie umiejetnosci wspoétdziatania w grupie i petnienia réznych rél
Ksztattowanie nawyku aktywnego spedzania czasu wolnego

Rola miesni w stabilizacji postawy ciata — znaczenie mies$ni grzbietu i miesni brzucha.
Organizacja rywalizacji wewnatrzgrupowej w wynikach préb, frekwencji, punktualnosci

vk wnN e

Zasady higieny i prawidtowego odzywiania i zdrowego stylu zycia.

2. PRZYGOTOWANIE TEORETYCZNE | MOTYWACYJNE

1. Zapoznawanie z najwazniejszymi wydarzeniami z historii sportu i najwiekszymi
osiggnieciami polskich reprezentantow:
- 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
2. Informowanie o celowosci stosowanych éwiczen oraz ich wptywie na organizm
Systematyczna kontrola efektéw szkoleniowych

4. Interpretacja wynikéw testow i sprawdziandw.

3. SPRAWNOSC KONDYCYJNO-KOORDYNACYJNA

Gtowne zadania do realizacji:

rozwoju sportowego zawodnika
- Nauka prawidtowej techniki ¢wiczen sitowych i wybranych form ruchu
- Nauka i doskonalenie podstawowych umiejetnosci z zakresu gimnastyki

- Zwiekszanie poziomu i zakresu sprawnosci fizycznej jako podstawy do prawidtowego

Tresci programowe Klasa VIl | Klasa VIII

SILA - dynamiczne i statyczne formy ruchu

Cwiczenia wzmacniajace miesnie ramion i obreczy barkowej:

- uginanie ramion w podporze przodem z klasnieciem (pompki) + +

- podskoki na rekach - w bok, w lewo w prawo z pomoca + +
wspotéwiczacego)

- podskoki na rekach —w przéd i w tyt z pomocg wspodtéwiczacego +

- podchodzenie i schodzenie na rekach po pochylni z tawki + +
gimnastycznej z pomocg wspotéwiczgcego

- zwis na drazku, podcigganie nachwytem oburacz + +

- rzuty pitkg lekarskg w przdéd znad gtowy (2 -3 kg) +

- rzuty i podania pitkg 800g - 1 kg + +




- pad siatkarski + +
- krgzenia, wznosy, wymachy i wyprosty ramion z obcigzeniem typu N N
hantle, elastyczne gumy, ekspandory, liny, tasmy TRX
- ¢wiczenia z lekka sztangg, gryfem + +
- éwiczenia na maszynach sitowych + +
Cwiczenia wzmacniajace miesnie nég:
- przysiady, potprzysiady, wejscia, zejscia z przyborem i ze N N
wspotéwiczacym,
- podskoki, przeskoki, wyskoki dosiezne bez obcigzenia + +
- podejscia i podbiegi pod wzniesienia + +
- ¢wiczenia z obnizong praca nég + +
- éwiczenia na maszynach sitowych + +
Cwiczenia wzmacniajace miesnie tutowia (brzucha i grzbietu):
- opady, sktony, skrety, skretosktony w réznych ptaszczyznach, bez
. L s . . + +
i z obcigzeniem, (np. pitki lekarskie, sztanga lekka) w staniu
- wznosy tutowia, unoszenie ndg i rak zastosowaniem pitek + 4
lekarskich w lezeniu przodem i tytem,
- krazenia tutowia z pitka lekarska, +
- ¢wiczenia ze wspodtéwiczacym +
- ¢wiczenia wzmacniajgco-stabilizujgce gtdwne partie mie$niowe N N
i uktad ruchowy z wykorzystaniem napieé¢ izometrycznych.
- ¢wiczenia na maszynach sitowych + +
¢ Nauka doskonalenie poprawnej techniki: martwego ciggu,
zarzutu, podrzutu, rwania, przysiadu, wyciskania na taweczce + +
poziomej z przyborem i z lekkim gryfem (6-8kg)
SKOCZNOSC - moc
Skoki:
- pionowe w miejscu, jednondz i obundz, . N
naprzemianstronne, na niskich ptotkach, skrzyniach (naskok i zeskok)
- z rozbiegu do piaskownicy + +
- sytuacyjne (gtéwnie w treningu terenowym, wykorzystujgc N N
naturalne przeszkody)
Wieloskoki ptaskie:
- Z miejsca, z rozbiegu, na odlegtos¢, na miekkim podtozu + +
- przez przeszkody terenowe: z miejsca i z rozbiegu, jedno- i obundz + +
- przez przybory (pitki lekarskie, tawki gimnastyczne, ptotki niskie,
niskie czesci skrzyni gimnastycznych) + +
* Rdéznorodne zadania kompleksowe (np. seria skokéw przez ptotki
niskie zakonczone zwodem i rzutem na bramke, po zwodzie odbicie + +
z niskiej skrzyni lewg lub prawg nogg i rzut na bramke).
SZYBKOSC - cykliczne i acykliczne formy ruchu
Reagowanie na sygnaty akustyczne i optyczne:
- starty sytuacyjne z réznych pozycji + +
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- szybka zmiana pozycji ciata. + +
Biegi

- biegi z wykorzystaniem pochytosci terenu +

- biegi po prostej i po tuku +

- stary i biegi z maksymalng szybkoscig (metoda powtdrzeniowa + +

i interwatowa)

- pokonywanie krétkich odcinkéw z nabiegu (biegi ,lotne”) + +
- biegi z przyspieszeniami (bieg z ,, wytaczeniem”) + +
- skippingi: A,B,C,D + +
- gry i zabawy o akcencie szybkosciowo — orientacyjnym. + +

WYTRZYMALOSC — formy ruchu aerobowe i anareobowe

Biegi ciggte na dtugich dystansach z wykorzystaniem uksztattowania terenu oraz stadionu

lekkoatletycznego:

- marszobiegi + +

- CroossFit + +

- biegi przetajowe + +

* Zabawy biegowe z elementami atletyki terenowej i ¢wiczeniami + +

ogoélnorozwojowymi (MZB i DZB)

* Wielokrotne przebiezki na dtugich i krétkich odcinkach +

* Trening obwodowy +

* Rézne formy gier zespotowych. +

KOORDYNACIA

* Rézne formy fitness ksztattujgce: zdolnosé tagczenia ruchow . N

dostosowania i przestawienia sie ruchowego, orientacje i poczucie

rytmu, szybkos¢ reakcji, rownowage.

Cwiczenia gimnastyczne (akrobatyka):
- przewroty w przéd z miejsca, marszu, biegu, odbicia jednonéz . N

i obundz, przez przeszkody
- przewrdt w tyt do rozkroku +
- lezenie przewrotne, lezenie przerzutne +
- wychwyt z karku z lezenia przewrotnego na materacu - +
- przetoczenia w przdd i w tyt przez Li P bark + +
- budowanie prostych piramid + +
- stanie na RR z asekuracjg + +
- przerzuty bokiem z miejsca, marszu, biegu, podskokéw zmiennych + +
- ,mostek” + +
- $ciezki gimnastyczne i éwiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne + +

* tgczenie réznych zadan ruchowych (np. z zakresu gier

zespotowych, skocznosci i zwinnosci, pokonywania przeszkdd, + +
Z nietypowymi pozycjami wyjsciowymi, itp.)
GIBKOSC - dynamiczne i statyczne formy ruchu
« Cwiczenia o duzej amplitudzie ruchu i z wytrzymaniem (np. sktony N N

proste, z pogtebianiem, krgzenia, wymachy, streching)
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4. TECHNIKA | TAKTYKA PItKI RECZNEJ

Gtowne zadanie do realizacji:

- zwiekszanie poziomu i zakresu indywidualnych umiejetnosci technicznych zawodnika
- doskonalenie gry na réznych pozycjach z uwzglednieniem indywidualnych

predyspozycji zawodnika

- wspotpraca i przestrzeganie zasad funkcjonowania w grze.

Tresci programowe

Klasa VII

Klasa VIl

PODANIA

- w ruchu, prawg i lewa reka ze zmiang odlegtosci

- w kontakcie z przeciwnikiem i bez kontaktu

- z wyskoku

- z podtoza

- oburacz

- lobem

- koztem

- zrotacjg

- po zwodzie pitkag

- sytuacyjne.

I I I I e o o I

o I I I IS o o o I I

CHWYTY

- w kontakcie z przeciwnikiem i bez kontaktu

+

+

- sytuacyjne — oburacz, jednorgcz, w wyskoku, z podtoza

RZUTY

* z podtoza:

- prawa-prawa, lewa-lewa, w pierwszym i drugim kroku

- zza obroncy

- z odchyleniem tutowia

- po przeskoku.

+ |+ |+ |+

+ |+ |+ |+

* w wyskoku:

- w trzecim i drugim kroku

-z padem (w przdd i z odchyleniem)

- z rotacja pitki

+ |+ |+

* rzuty sytuacyjne:

- dobitka

- wrzutka

- przerzutka

- biezne

- tytem do bramki.

+ |+ |+ [+ |+

+ |+ |+ |+ |+

ZWODY

* bez pitki przodem:
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- pojedynczy (przez zmiane kierunku ruchu po naskoku na jedna
noge)

- podwajny (przez zmiane kierunku ruchu po naskoku na jedna
noge)

-z obrotem

- poprzez zmiane kierunku biegu

* bez pitki tytem:

- pojedynczy

- podwadjny.

+ |+

* z pitkg przodem:

- pojedynczy przez zmiane kierunku po naskoku na jedng noge

- Z zamierzonym podaniem

- Z zamierzonym rzutem

- Z przetozeniem reki

- poprzez zmiane kierunku biegu

+ |+ |+ |+ |+

+ |+ |+ |+ |+

* z pitka tytem:

- pojedynczy

+

+

- podwajny.

ZAStONY

* dynamiczne i statyczne z pitka i bez pitki gry :

-z przodu

-z boku

- Z tytu.

<+

OBRONA

- krok odstawno-dostawny

- krok biegowy

- wyjscie

- wyréwnanie linii

- przesuniecie

- zamkniecie

- zablokowanie

- przechwyt pitki

- wygarniecie

+ ||+ |+ |+ |+ ]+

+ |||+ |+ |+ |+ ]+

ZAKRES UMIEJETNOSCI TECHNICZNO-TAKTYCZNYCH

* wspotpraca w obronie 3:2:1, 5:1, 4:2

* wspdtpraca w obronie kombinowanej 4:0+2

+

* przekazywanie przeciwnika w obronie

- przewidywanie zachowan przeciwnika (antycypacja)

- zatrzymywanie zawodnika atakujgcego w sytuacji 1x1

- krycie od pitki

- krycie obrotowego w sytuacji 1x1

+ |+ |+ |+

- blok pojedynczy i podwadjny w oparciu o wspétprace
z bramkarzem

+

- gra w obronie w ostabieniu.

ATAK POZYCYJNY

ZAKRES UMIEJETNOSCI TECHNICZNO-TAKTYCZNYCH

- zabezpieczenie pitki (podania rekg dalszg od obroricy)
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- zachowanie szerokiego ustawienia

- atak prostopadty —,, wigzacy” na zewnatrz i do srodka

- ponowienie ataku po kontakcie z obroncg i ze zmiang kierunku

- miniecie 1x1 z pitkg i bez pitki na matych i duzych przestrzeniach

- stosowanie zaston

- uwalnianie sie od przeciwnika

- stosowanie podan odwrdconych

- stosowanie zmian pozycji z pitkg i bez pitki

- gra bez pitki

- wspdtpracy z blizszym i dalszym partnerem

- wyboru rodzaju rzutu

I I o I I I o R o I I IS

e o I o I I I e o o I IS

* stosowanie rozwigzan taktycznych we fragmentach gry z uwzglednieniem:

- zmiany pozycji zawodnikdow rozgrywajacych i bez zmiany pozycji

- wspotpracy pomiedzy li ll linig ataku

- rozwigzywanie w ataku sytuacji liczebnie mniejszej, réwnej
i wiekszej.

ATAK SZYBKI

ZAKRES UMIEJETNOSCI TECHNICZNO-TAKTYCZNYCH

« Doskonalenie bezposredniej formy ataku szybkiego (I-sze tempo)

» Nauka posredniego ataku szybkiego (lI-gie tempo)

* Nauczanie i doskonalenie szybkiego wznowienia gry od srodka:

- w pasach dziatania

- ze zmiang pasow dziatania

BRAMKARZ

* Poruszanie sie w bramce

* Ustawianie sie w bramce do zawodnika z pitka

* Obrony rzutéw:

- gornych

- pétgdrnych

- dolnych

* Podania do ataku szybkiego:

- podania krétkie

- podania dtugie

ZAKRES UMIEJETNOSCI TECHNICZNO-TAKTYCZNYCH

+ doskonalenie wspotpracy z obrong przy rzutach:

-z | linii

-z Il linii

- wolnych

« ustawienie sie przy rzutach karnych

+ |+ |+ [+

+ |+ |+ [+

* podanie do szybkiego ataku (podanie otwierajgce - ocena
sytuacji)

+

+
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IV. ZAKLADANE OSIAGNIECIA PO DWULETNIM OKRESIE SZKOLENIA
(13 - 15 LAT)

1. Z ZAKRESU SPRAWNOSCI

ZAWODNIK POTRAFI WYKONAC:

e przewrot w przdd z odbicia jednondz, obunéz, z biegu, przez przeszkode
e przetoczenia przez Li P bark w przéd i w tyt
e przewrdt w tyt do przysiadu podpartego, do rozkroku
e lezenie przewrotne, przerzutne
e przerzut bokiem prawg i lewg strong
e stanie na RR z asekuracja
e , mostek”
POPRAWNIE TECHNICZNIE :
e bieg
e skipping A,B,C,D
e wieloskoki

e martwy cigg

e zarzut, wyrzut, rwanie, przysiad, wyciskanie na taweczce poziomej
e pompki

e podcigganie na drazku

e rzut pitkg lekarskg oburacz

e (¢wiczenia ksztattujgce gibkosc.

2. Z ZAKRESU UMIEJETNOSCI TECHNICZNO-TAKTYCZNYCH:

ZAWODNIK POTRAFI:

e zastosowaé w grze podania, chwyty, rzuty, zwody, zastony w sposéb zapewniajgcy
realizacje indywidualnych i zespotowych zadan taktycznych

e chwycic¢ pitke jednorgcz

¢ wykona¢ podania odwrdcone

o wykonac rzut z padem

e wykonac rzut w wyskoku w 2 i 3 kroku

e wykonadé rzut z podfoza

e podac pitke reka dalszg od obroncy
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e wykonac¢ dowolng zastone na przeciwniku

e wykonac¢ dowolny zwdd w sytuacji 1x1

e poruszac sie w ataku z pitka i bez pitki

e zachowac szerokie ustawienie w ataku

e wykonac atak prostopadty , wigzgcy” na zewnatrz i do srodka

e wykonac ponowienie ataku po kontakcie z obronicg ze zmiang kierunku
e uwolnic sie od przeciwnika

e wspotpracowad pomiedzy |i Il linig atak

e stosowac zmiane pozycji z pitkg i bez pitki

e przestrzegad zasad | i ll-go tempa ataku szybkiego

e stosowac szybkie wznowienie gry od ,$rodka”

e zatrzymac zawodnika atakujgcego z pitkg i bez pitki

e wygarngc¢ pitke przeciwnikowi

e wspotpracowac w obronie z najblizszym partnerem (przekazanie, wyréwnanie w linii)
e wspotpracowac z bramkarzem

e zagrad przynajmniej na dwdch pozycjach w ataku i obronie

e wspotpracowaé w obronie 3:2:1, 5:1, 4:2

BRAMKARZ POTRAFI:

o stosowad techniki obrony rzutéw dolnych, pétgérnych, gérnych

e ustawiac sie do pitki przy rzutach obrotowego, skrzydtowego, rozgrywajgcego
e ustawiac sie przy rzutach karnych i wolnych

e ustawiac sie w sytuacjach ,sam na sam”

¢ wykonac podanie otwierajgce do ataku szybkiego krotkie i dtugie

e wspotpracowac z obrona.

V. STRATEGIA OSIAGANIA CELOW

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

o efektywnego zaplanowania i zorganizowania zajec

e precyzyjnego postawienia celdw zarowno etapowych jak i dla kazdej jednostki
lekcyjno-treningowej, (czego sie dzisiaj nauczymy, poprawimy, poznamy? do czego
razem zmierzamy? co chcemy osiggngc?)

e okreslenia oczekiwanych osiggnie¢ ucznia, (co bedziesz potrafit za pét roku, za rok?)

e ewaluacji czyli refleksyjnej oceny wtasnych dziatan.

2. Zaleca sie zaplanowanie 5 jednostek treningowych w tygodniu z uwzglednieniem
nastepujacych akcentéw: 3 razy na ksztattowanie sprawnosci motorycznej, 2 razy na
technike i taktyke we fragmentach gry, 1razna taktyke z udziatem catego zespotuilraz
na technike indywidualng (tabela nr 4).
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10.

11.

Zaleca sie przeprowadzanie zaje¢ biegowych w okresie letnim w terenie otwartym np. na
stadionie la (ksztattowanie wytrzymatosci krgzeniowo-oddechowej).

Zadania treningowe nalezy uatrakcyjniaé poprzez wykorzystywanie rdézinego rodzaju
przyboréw i sprzetu sportowego.

Nalezy rozwijaé umiejetnosci gimnastyczne i akrobatyczne (przerzuty, przewroty,
budowanie prostych piramid) oraz dbaé o wysoki poziom sprawnosci ogdlnej
i koordynacji.

Polecamy stosowanie:

e strechingu oraz wykonywanie éwiczen gibkosciowych w seriach, po kilka powtdrzen
w kazdej serii

e nowoczesnych form fitness oraz zadan specjalistycznych z poszczegdlnych gier
zespotowych do ksztattowania koordynacji

e przybordéw takich jak: pitki lekarskie, hantle, gumy, tasmy TRX, liny oraz przyrzagdéw
gimnastycznych: drabinki, taweczki, drazki, porecze w éwiczeniach sitowych

e treningu sitowego z uwzglednieniem réznic w rozwoju fizjologicznym zawodnikow

e metody powtdrzeniowe]j jako podstawowego sposobu ksztattowania skocznosci oraz
polecamy wykorzystanie ¢wiczen skocznosciowych w formie Scistej w ksztattowaniu
techniki z pitka.

Nalezy pamietaé, ze poziom szybkosci zalezny jest od sity, skocznosci, koordynacji
i techniki wykonania. Dobry poziom opanowania techniki éwiczen pozwala na uzyskiwanie
lepszej efektywnosci treningu.

Polecamy stosowanie ¢wiczen izometrycznych jako uzupetnienie treningu sitowego.

Umiejetnie stosowane wplywajg na poprawe sity miesni, stabilizacje uktadu ruchowego,

sprawnosci i ogdlnej kondycji ¢wiczacych. Sg istotne z punktu widzenia rozwoju

prawidtowej sylwetki i w zapobieganiu wadom postawy.

e W grupach dobrze wytrenowanych i éwiczacych systematycznie mozna stosowac
¢wiczenia izometryczne o cigglym skurczu, z przerwami 15-20 sekund. Cwiczacy
przyjmujg wowczas okreslong pozycje i utrzymujg jg przez ustalony czas. Zaczynamy
od 15 sekund, nastepnie systematycznie wydtuzamy czas trwania napiecia, dozujac go
w zaleznosci od mozliwosci grupy.

Zaleca sie dokonywania systematycznej oceny poziomu sprawnosci ogdlnej pitkarza
recznego w oparciu o test INKF. Wyniki testu INKF pozwalajg trafnie ocenic¢ sprawnosciowy
i wolicjonalny poziom zawodnika oraz skutecznos$¢ stosowanych metod i Srodkow
treningowych przez nauczyciela. Najlepszym terminem na jego przeprowadzenie jest czas
po zakoriczeniu okresu przygotowawczego. Za pomocg testu INKF otrzymujemy informacje
o indywidualnych brakach w zakresie wytrzymatosci, szybkosci, skocznosci, mocy ramion
i zwinnosci, a bieg na 300 m daje informacje o nastawieniu zawodnika do walki sportowej.

Wydolnos¢ fizyczng zawodnika oceni¢ mozemy stosujgc np. Beep Test, bieg 12-minutowy
(test Coopera), natomiast poziom opanowania elementdow techniki, gtéwnie za pomoca
prowadzenia obserwacji indywidualnej zawodnika w trakcie zawodow kontrolnych.

W planowaniu pracy, celem niedopuszczenia do przecigzenia organizmu zawodnika,
nalezy stosowaé zasade zmiennosci w zakresie objetosci i intensywnosci treningu oraz
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przestrzega¢ odpowiednich proporcji pomiedzy praca treningowg a wypoczynkiem

w dobowym i tygodniowym cyklu szkolenia.

VI. PROJEKT EWALUACII

RODZAJ
EWALUACII
| TERMIN

CEL BADANIA

PODMIOT BADANIA

METODY
R\ A VAS DYAT.N

- na poczatku i na
niezbednych do
planowania pracy
z uczniem

koncu kazdego
roku szkolnego

- na biezgco, w
trakcie realizacji
programu

programu

- stopien realizacji

- stopied wdrazania

DIAGNOSTYCZNA

- uczen

- uzyskanie informacji

FORMATYWNA

- nauczyciel/trener

zaplanowanych dziatan

- poziom
umiejetnosci
sportowych

- stopien zadowolenia
(satysfakcji) ucznia z

- uczen

- uczen
- rodzice

uczeszczania do klasy

sportowej

PODSUMOWUIJACA

- po zakonczonym
etapie szkolenia
sportowego

(po klasie VIII SP )

dziatan trenera i
zawodnika

- ocena skutecznosci

- zawodnik
- trener
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- testy diagnostyczne

- analiza dokumentacji

- (plan pracy, dziennik
lekcyjny, dziennik zajec
trenera)

- analiza dokumentacji
wynikéw i frekwencji
ucznidw (sprawdziany,
testy sprawnosci,
obserwacja zawodow,
dziennik zajec)

- obserwacja
- wywiad
- rozmowy

- ankieta

- sprawdziany, testy
- obserwacja, rozmowa

- analiza dokumentacji
(np. zapis wynikéw
sprawdziandw i obserwacji
z zawodow, frekwencji)
oraz innych zebranych
informacji (wywiad)



VIl. PORADNIK TRENERA

1. PODSTAWOWE WSKAZOWKI DLA ZAWODNIKA PRZY WYKONYWANIU:

e rzutdw na bramke

obserwacja i analiza sytuacji:
- czy istnieje mozliwos$¢ zdobycia bramki?
- jeslitak, to zdecyduj sie rzucaé
- nastepnie wybierz rodzaj rzutu, miejsce docelowe w bramce oraz trajektorie

(tor lotu ) pitki.

e podstawowej postawy obronnej

musisz by¢ dobrze wywazony (rGwnomierne roztozenie ciezaru ciata na obie stopy):
- obie stopy na ziemi (unikaé ustawienia w jednej linii)
- stopy sg lekko rozstawione

- nogilekko ugiete, podniesione i falujgce ramionami

e gry wobronie:

Kiedy obronca sie porusza, wazne jest:
- miec lekko ugiete nogi
- stawia¢ mate i szybkie kroki
- miec obie stopy na ziemi - unikaj podskakiwania
- poruszaé nogami réwnolegle - nie krzyzuj ich
- podnosi¢ i falowaé ramionami

- patrzec przed siebie (a nie na swoje stopy)

e dziatan obronnych uniemozliwiajagcych przeciwnikowi wykonanie rzutu na bramke,

blokowanie podania lub wywalczenia przerwy w grze:

- wychodzenie do atakujgcego z ugietymi ramionami, ze stabilng rownowagg ciata

i kontrolowang moca
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- wychodzenie do praworecznego atakujgcego przeciwnika z lewg rekg uniesiong na
wysokos¢ jego ramienia i z prawg reka na wysokosci jego biodra - w przeciwny sposéb
ustawianie sie do atakujgcego leworecznego

- umieszczenie lewej nogi z przodu jesli przeciwnik strzela prawg reka lub prawej nogi
gdy przeciwnik jest leworeczny

- poruszanie nogami umozliwiajgce szybka reakcje na zmiany kierunku poruszania sie
przeciwnika dgzgcego do wyswobodzenia sie z ,,opieki” obroncy

- podejmowanie préb natychmiastowego przejecia pitki w sytuacji bezposredniego

kontaktu z przeciwnikiem

2. KSZTALTOWANIE ZDOLNOSCI KONDYCYINYCH (sita, szybkosé, wytrzymatosc)

Zmiany jakie zachodza w rozwijajgcym sie organizmie mtodego zawodnika sg bardzo
dynamiczne i u kazdego przebiegajg w innym tempie. Trening sprawnosciowy, do momentu
osiggniecia dojrzatosci, powinien by¢ prowadzony z uwzglednieniem mozliwosci organizmu
zawodnikéw, bez duzych obcigzen, zwtaszcza sitowych. Po zakonczeniu okresu dojrzewania
obcigzenia treningowe mogg by¢ zblizone do treningu dorostych. Zatem przy planowaniu
jakichkolwiek form treningowych nalezy bra¢ pod uwage nie tylko wiek kalendarzowy, ale
i wiek biologiczny oraz pteé. Przy konstruowania planu przygotowania sprawnosciowego,
oprocz kontroli procesu dojrzewania, podstawg jest kontrola wysokosci i masy ciata. Mozna
przyjgé ogdlng zasade, ze planowanie treningu sprawnosciowego dla klasy VII i VIII szkoty
podstawowej nie wymaga duzego stopnia indywidualizacji pracy. Jednakze od klasy | szkoty
ponadpodstawowej, wymagane jest juz wprowadzenie indywidualizacji w zakresie
stosowanego obcigzenia (objetosci i intensywnosci) poszczegdlnych jednostek treningowych.

SItA

Wiodgcg cechg motoryczng w pitce recznej jest sita miesniowa. Bezpieczng forma
ksztattowania tej cechy motorycznej wsréd mtodziezy jest odpowiednio zaplanowany trening
z wykorzystaniem obcigzen zewnetrznych m.in. pitek lekarskich, gum, hantli, skakanek,
maszyn sitowych i sztangi.

Dbajgc o bezpieczenstwo treningu nalezy zwrdcic szczegdlng uwage na doktadnosé wykonania
¢wiczen i poprawng technike oraz o unikaniu pionowego obcigzania kregostupa.
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W klasie VII, VIl szkoty podstawowej zaleca sie przede wszystkim ksztattowanie sity ogdlnej

(miesni T, RR, NN), ale podczas ¢wiczer w sitowni z uzyciem maszyn i przyborow takich jak

sztanga czy gryf, nauczanie i doskonalenie poprawnej techniki wykonywania zadania!

Cwiczenia na przyrzqdach i ze sztangq nalezy wykonywac z umiarkowanym oporem 30 -40%
lub 30-40% masy ciata - rozwijanie wytrzymatosci.

Planujac trening ksztattujacy site nalezy m.in. pamietac i stosowaniu éwiczen ksztattujacych
site miesni nog :
VIl klasa:

- réznorodne skoki i wieloskoki na zmiennym podtozu np. jednondz, obundéz, wyskoki
dosiezne bez obcigzenia, przeskoki przez przeszkody i przybory, w dal, wzwyz, naskok
na skrzynie i zeskok - amortyzacja itp.

(nauka techniki i doskonalenie wykonywania)
VI klasa:

- Céwiczenia ze sztangg bez dodatkowego obcigzenia np. martwy cigg, pdtprzysiad,
przysiad, zarzut, wyrzut, wspiecia, wejscia i zejscia na podwyzszenie, itp.,

- C¢wiczenia plyometryczne,

(nauka techniki i doskonalenie wykonywania)

Pamietajmy, ze przemyslany i systematycznie prowadzony trening potencjatu sitowego
wspomaga rozwoj szybkosci.

Przyktadowy roczny-program ksztattowania-sity

Zakres stosowania: ok. 20 tygodni

Miejsce realizacji: sitownia

Grupa: VII - VIII SP

Cel: ksztattowanie sity — trening wszechstronny

Metoda: trening obwodowy

Dozowane obcigzenie: 2-3 serie, 8stacji, liczba powtdrzen w serii 10-12, duze partie
miesniowe jak brzuch i grzbiet 15-20 powtdrzen w serii, co trzy cztery tygodnie zmiana ¢wiczen
(przy zachowaniu liczby stacji)

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

Przyktadowy zestaw éwiczen:

1. Prostowanie NN w stawach kolanowych obunéz w pozycji siedzac.

2. Zginanie NN w stawach kolanowych obundéz w lezeniu przodem.

3. Unoszenie T (grzbiet) w lezeniu przodem na skrzyni.

4. Unoszenie tutowia ze skretem do gietych NN, w lezeniu tytem na faweczce skosne;.
5. Wypychanie obcigzenia obundz w pozycji siedzgc lub przysiad ze sztangg na barkach.
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6. Zarzut z kolan na klate piersiowq lub stosujac wybicie sztangi z klatki piersiowej w goére
do wyprostu RR, ,,wejscie nozycowe” pod sztange.

7. Wyciskanie sztangi w lezeniu tytem na poziomej tawce.

8. Podcigganie na drgzku nachwytem 6-8x (np. 3x2, 6x1, 4x1+2x1 - na poczatek dowolna
kombinacja).

Proponowany zestaw cwiczern mozemy stosowac w celu zwiekszenia jak i utrzymanie mocy
catego ciata stosujgc umiarkowane tempo ruchdw.

SZYBKOSC

W klasach VII — VIII SP trening szybkosciowy nalezy rozwija¢ gtéwnie ¢Ewiczeniami
koordynacyjnymi. Trening szybkosciowy nalezy planowa¢ w oparciu o trzy sktadowe:

- czestotliwo$é ruchu w jednostce czasu - np. skipy, éwiczenia z obnizong pracg nég,

- czas reakcji — np. starty na sygnat,

- czas pojedynczego ruchu (zalezy od wielko$ci pokonywanego oporu) — np. trening

skocznosciowy

Jeden raz w tygodniu ¢wiczenia nalezy wykonywaé z maksymalng szybkoscig: czas
pojedynczego ¢wiczenia 4 — 8 sek. (przerwy miedzy powtdrzeniami do petnego wypoczynku).
Nalezy stopniowo wprowadzac trening progu mleczanowego.

MOC
Moc jest to zdolnos¢ do pokonania danego oporu zewnetrznego z mozliwie najwiekszq
predkosciq ruchu

Sita x Predkos$é¢ = Moc

Praca/Czas jej wykonania = MOC

Uwaga! Pamietaj, ze zwiekszajqgc site lub szybkosc¢ (lub obie zdolnosci) - zwiekszysz moc.
W ksztattowaniu mocy nalezy zachowac kolejnos¢ postepowania: najpierw nalezy zwiekszyc
sprawnos¢ tlenowgq i beztlenowg, a nastepnie przejs¢ do ¢wiczeri dynamicznych (np. wyskoki
z potprzysiadu, zarzut sztangi z wysokosci ponizej kolan na klatke piersiowq).

WYTRZYMALOSC

Wytrzymatos¢ w wieku 13-15 lat ksztattujemy poprzez trening energetyczny. Wytrzymatosc
podstawowa (tlenowa):

- wysitki o umiarkowanej i niskiej intensywnosci

- czas trwania 30 — 45 min
Podnoszenie progu mleczanowego poprzez trening interwatowy i powtdrzeniowy w oparciu
o wysitki beztlenowe: beztlenowe-kwasomlekowe i beztlenowe niekwasomlekowe.
Nalezy stosowac specyficzne formy treningowe takie jak gry zespotowe czy zabawy biegowe.
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Wytrzymatosc ksztattujemy poprzez dobor odpowiedniej formy treningu i czasu jego trwania.
Parametry te bedq rézne w zaleznosci od okresu przygotowan. Okresem gtownym, w ktérym
nalezy rozwija¢ wytrzymatos¢ jest okres przygotowawczy. Planujemy wodwczas zajecia
o charakterze tlenowym i kwasomlekowym.

3. KSZTAtTOWANIE ZDOLNOSCI KOORDYNACYJNYCH. GIBKOSC.

Istotnym jest stosowanie réznorodnego zestawu c¢wiczen i czeste wprowadzanie nowych
zadan do poznanych wczesniej. Nalezy rdwniez systematycznie przeprowadzaé zajecia
z klasycznego aerobiku i step aerobiku prowadzonego ( w miare mozliwosci) przez specjaliste

Gibkos¢ jest zdolnoscia motoryczng niezbedng do wszechstronnego rozwoju sportowego
miodziezy i w duzej mierze przyczynia sie do rozwoju indywidualnych umiejetnosci
technicznych. Niestety, czesto jest zaniedbywang w treningu sprawnosciowym, zwiaszcza
w druzynach meskich. Nalezy do jej ksztattowania stosowaé nie tylko stretching, ale i ¢wiczenia
z zakresu gimnastyki i lekkiej atletyki, ktore znakomicie wptywajg na obszerno$é¢ ruchow
i wszechstronny rozwdj.

Podsumowanie

e Skuteczne ksztattowanie zdolnosci motorycznych polega na podejmowaniu planowych
i systematycznych dziatarn uwzgledniajgcych rytm rozwoju biologicznego zawodhnika.

e Cwiczenia z zakresu szybkosci i koordynacji ruchowej planujemy w pierwszym lub drugim
dniu po dniu przerwy, na poczqtku jednostki treningowej, po rozgrzewce, przed lub po
treningu sitowym.

e Nalezy zwracac¢ szczegdlng uwage na opanowanie przez zawodnikow PRAWIDEOWEJ

TECHNIKI wszystkich ¢éwiczen z zakresu motoryki, od ktorej zalezy efektywnosc treningu.
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4. WSKAZOWKI POMOCNE PRZY NAUCZANIU PRAWIDtOWEJ TECHNIKI
WYBRANYCH FORM RUCHU

@©
m
()]

Biegaj na $rédstopiu, nie na palcach, nie na pietach.

.N!—‘|

Nawet w czasie diuzszego biegu staraj sie utrzymywacé potozenie srodka ciezkosci ciata
na tej samej wysokosci, bieg ,skokami” lub ,podskokami” powoduje zbedne
wydatkowanie energii i jest nieekonomiczny.

Pamietaj, aby w czasie biegu ruchy wykonywac swobodnie i luzno.

W czasie biegu nie opuszczaj gtowy, patrz przed siebie.

W czasie biegu nie zadzieraj gtowy do goéry, patrz przed siebie.

Nie odchylaj tutowia w czasie biegu.

Nie przyjmuj sylwetki ,,siedzgcego biegacza” i nie biegaj na ugietych nogach.

W czasie biegu nie zaciskaj piesci.

O o NOU AW

Pamietaj aby w czasie truchtu lub biegu rece byty ugiete w fokciach.

10. Wykonujac przebiezki nigdy nie staraj sie nagle ,,wyhamowywac¢” predkosci biegu,
staraj sie robié¢ to naturalnie.

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

12. Po starcie nie prostuj natychmiast tutowia - zanim to zrobisz przebiegnij kilka krokéw

w ,,pochyleniu”.

SKIPPING

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

1. Skip A: wykonujemy go unoszac noge do goéry tak, by uzyskac kat zblizony do
prostego miedzy tutowiem a udem, stopa wychodzi spod posladka i jest lekko zadarta
do gory. W trakcie éwiczenia powtarzamy ten ruch naprzemiennie - raz jedna, raz
druga noga. Plecy trzymamy prosto, brzuch napinamy.

2. Skip B: stopa wychodzi spod posladka. Noga przemieszcza sie ku gérze, az do petnego
wyprostu w kolanie, po czym swobodnie opada w dét. Ruch powtarzamy w tempie,
naprzemiennie - raz jedna, raz druga noga.

3. Skip C: w tym przypadku stopa wedruje do posladka. Caty czas trzymamy plecy
prosto, a brzuch napinamy.

4. Skip D: palce stopy sg lekko odciggniete w gére, kolano jest wyprostowane, tutéw
lekko pochylony do tytu. Ruch nogami przypomina nozyce wykonywane w przednim
kierunku.
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CWICZENIA MIESNI BRZUCHA | GRZBIETU

1.

Cwiczenia mieéni brzucha ze sktfonem tutowia w przéd, éwicz przy prostym tutowiu.

WIELOSKOKI, CWICZENIA SKOCZNOSCIOWE

P wn

W fazie lotnej wieloskokéw ftokcie powinny by¢ prowadzone na zewnatrz.

Wieloskoki nie wykonuj na palcach.

Wieloskoki nie wykonuj na pietach.

W czasie wykonywania wieloskokdw stawiaj stopy na podfoze rownolegle w kierunku
wykonywania skoku.

Pamietaj, aby kazde odbicie skoku konczy¢ wyprostem w stawach kolanowych
i skokowych.

W czasie wykonywania ,,podskokokdw” praca ramion powinna wspomagac odbicie.
W zadnym ¢wiczeniu skokowym nie odbijaj sie z piety, jest to ruch mato ekonomiczny.

PRZYSIADY ZE SZTANGA

1. Pozycja wyjsciowa:

rozstaw stopy na szerokos$¢ ramion lub nieznacznie szerzej

ustaw je w przdd lub delikatnie na zewnatrz

dtonie powinny trzymadé gryf sztangi od dotu, plecy proste, topatki Sciggniete
klatka piersiowa wypchnieta do przodu

przed sobg nalezy mieé sporo wolnego miejsca, nigdy twarzg w kierunku sciany
ciezar ciata roztdz na catych stopach

napnij miesnie brzucha

wykonuj przysiad wolno w dét (siadamy w tyt i w dét), a w gore z przyspieszeniem
nie pochylaj tutowia

staraj sie utrzymywac kolana w tej samej odlegtosci miedzy nimi, nie powinny
przekraczac linii palcéw stép

staraj sie ,,pracowac” w pierwszej kolejnosci nogami a nie tutowiem.

Najczestsze btedy podczas wykonywania przysiadu to: zaokrgglone plecy, przenoszenie ciezaru
na palce, wysuwanie kolan przed linie palcéw stdp, ruch kolan do wewngtrz, pochylanie
tufowia w przod podczas wstawania

MARTWY CIAG

1. Pozycja wyjsciowa:

stopy nie szerzej niz szerokos¢ barkow
sztanga blisko goleni
ciezar na pietach
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barki nad sztanga

ramiona proste zablokowane

gtowa skierowana przed siebie

mocno napiete miesnie brzucha

dtonie zacis$niete na gryfie

ruch rozpoczynamy od prostowania nég w stawach kolanowych, gdy sztanga minie
kolana konczymy ruch wyprostem w stawach biodrowych

jesli puscimy sztange przewracamy sie do tytu

Najczestszym btedem przy wykonywaniu martwego ciggu to zaokrgglony dolny odcinek
grzbietu.

WYCISKANIE SZTANGI NA tAWECZCE POZIOMEJ

1. Pozycja wyjsciowa:

utdz tutdw tak aby gryf sztangi byt na wysokosci wzroku
stopy symetryczne do taweczki

klatka piersiowa wypieta, topatki Sciggniete, posladki napiete
dtonie zacié$niete na sztandze (przetozony kciuk)

gtowa wcisnieta w taweczke

tokcie pod gryfem

Najczestszy btedem podczas wyciskania sztangi na faweczce poziomej to:
odrywanie posladkéw od faweczki, brak napiecia catego ciata, dolny odcinek grzbietu
w kontakcie z taweczkq, brak wypchniecia klatki piersiowe;.

POMPKA

1. Pozycja wyjsciowa:

umies$¢ dtonie na szerokos¢ barkow, palce skierowane w przéd, wysun nogi w tyt,
stopy razem (blisko siebie), posladki napiete

obnizajgc pozycje trzymaj barki nad dtoimi, trzymaj napiecie w miesniach
piersiowych, tricepsach, brzucha, nég i posladkowych

obnizajac pozycje nie zmieniaj utozenia kregostupa i barkdéw, plecy ptaskie

przy odpychaniu nie powinno by¢ zmian w utozeniu plecéw i barkéw

Najczestszy btedem podczas wyciskania sztangi na taweczce poziomej to:
odrywanie posladkéw od taweczki, brak napiecia catego ciata, dolny odcinek grzbietu
w kontakcie z taweczkg, brak wypchniecia klatki piersiowej.
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PODCIAGANIE NA DRAZKU

1. Pozycja wyjsciowa:

e dtonie trzymajg drazek nachwytem na szerokos¢ barkow

e petny zwis tutowia

e miesnie plecéw napiete (topatki Sciggniete)

® podczas podciggania ciata do drazka tokcie wysuwaijg sie lekko do przodu od linii
tutowia i zblizajg sie do tutowia

e stopy skierowane do podtoza

e tutéw nie wykonuje zadnych zamachdw

e w koncowej fazie broda wysuwa sie nad drazek

Najczestszym btedem podczas podciggania jest: brak napiecia plecow (fopatki
sciggniete),uciekajgce fokcie na zewngqtrz, niepetny zakres ruchu, rozchwiany tutéw, szarpane
ruchy.

RZUTY PItKA LEKARSKA

1. Rzucajac pitkg lekarskg pamietaj o ruchu szybkim.
2. Rzucajac pitkg lekarska w przod lub w tyt przez gtowe wykonaj wspiecie na palce.

CWICZENIA GIBKOSCIOWE

1. Wykonujgc éwiczenia gibkoSciowe i rozciggajgce pamietaj o rzetelnej rozgrzewce i
wykonywaniu pierwsze ruchéw w tempie spokojnym i powoli

TRENING

1. Pamietaj, aby wysitek fizyczny nie wykonywac¢ z ,petnym zotgdkiem”. Czas miedzy
positkiem a treningiem nie moze by¢ krétszy niz dwie godziny.

Nigdy nie zaczynaj zaje¢ sportowych od maksymalnych wysitkdw.

Najlepiej jest na zakonczenie rozgrzewki wykona¢ swobodne przebiezki.

Po bardzo intensywnych ¢éwiczeniach warto wykonaé ¢wiczenia relaksujgce.

iAW

Na zakonczenie treningu warto wykonac¢ trucht i ¢wiczenia relaksujgce.
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