Srodki nauczania do efektywnego szkolenia dzieci,
mlodziezy w P. r¢cznej.

motto:

,, Nie porazka, ale staby cel jest przestepstwem”

,, Powodzenie w zdobywaniu sukcesu i osiqganie c’elu w Zyciu )
Jest uzaleznione od dwoch czynnikow: WIEDZIEC I DZIALAC”

mgr Stanistaw Majorek -nauczyciel p.r¢czne;j

mgr Tomasz Gurgul - doradca metodyczny



UMIEJETNOSCI, KTORE MUSIMY POSIADAC, ABY OSIAGNAC WYSOKIE CELE

1. Dyscyplina pracy i wypoczynku
2. Lojalnos¢ w grupie
3 Postgpowac w my$l hasta: ,, wszystko dla pitki recznej”

4. Krzykna¢ ale nie obrazaé
GRUPA JEST CZYMS WIECEJ NIZ SUMA CZESCI SKEADOWYCH

ETAPY W GRUPIE
1. Formowanie

2. Burza

3 Normowanie

4 Wykonanie

5. Rozpad?

» ROZMYSLANIA O DRUZNNIE

1. Zawodnicy powinni byé bardzo zmotywowani i samokrytyczni

2. Rada druzyny powinna pasowa¢ do siebie.

3. Charaktery zawodnikéw powinny si¢ uzupelniaé. Podziat rol w druzynie musi by¢ kompletny.
5 Podziel rél w druzynie musi byé przez wszystkich akceptowany.

6. Wszyscy musza mie¢ ten sam cel.

7. Musimy z zespotem przedyskutowa¢ takie tematy jak: cele role, zadania luro W druzyn

8, Ze wzg!edu na czas jaki potrzebny jest na zbudowanie zespotu powinni$my uwaznie
przechodzi¢ do zmian w obrebie druzyny.

CECHY EFEKTYWNEJ WIZJI ZESPOLU

1. Musi by¢ przejrzysta tak, aby kazdy dokfadnie wiedziat, co si¢ na nig sktads.

2. Musi mie¢ wartos¢ motywacyjna tak, aby kazdy byt zaangazowany i oddany.

3. Musi by¢ mozliwa do osiagnigcia tak, aby kazdy mial odpowiednig motywacja.

4. Musi by¢ udzialem wszystkich, a to zalezy od tego jak zostata stworzona.

5. Musi by¢ rozwojowa tak, aby mogta odzwierciadlaé zmiany zachodzace w otoczeniu i we
wngtrzu grupy.

NAJWAZN]EJSZE CECHY SKUTECZNYCH ZESPOLOW

1. Oddanie

2. Zaufanie

3. Sprecyzowane cele



4. Wtasciwa komunikacja
5. Zaangazowanie
6. Proces orientacji

Aby w sposoéb efektywny moéc realizowaé procesy szkoleniowo4raningowe musimy korzystaé i
wiasciwie dobiera¢ istniejace $rodki treningowe. Wiasciwy dobér, dozowania sposéb
przeprowadzenia ¢wiczen musi uwzglgdnia¢ wyzej wymienione cele, umie cechy.

Nauczy¢ zawodnikéw, zespdt, i czyni¢ to we wlasnym i aprobowanym przez widzéw stylu, to
dowdd mistrzowskiej sztuki trenerskiej

TRADYCYJNY PODZIAL SRODKOW TRNINGOWYCH
1. Rozgrzewka

2. Sporty uzupetniajace ¢wiczenia ksztaltujace, gry i zabawy
3. Sprawnos¢ wszechstronna:

a) sila

b) wydolnosé

¢) koordynacja

4. Sprawno$¢ ukierunkowana

a) wydolnosé

b) elementy obrony

¢) elementy ataku

5. Technika indywidualna forma $cista

a) elementy techniki atak pozycyjny

b) elementy techniki — obrona

¢) elementy techniki atak szybki

6. Technika + taktyka we fragmentach gry
a) obrona + atak pozycyjny

b) obrona = atak szybki

7.Gry

a) szkolne

b) whasciwe

8. Trening bramkarski



NOWOCZESNE SRODK TRENINGOWE
motto: Pitka reczna nie jest naukq ale

nauka moze podnies¢ poziom pitki recznej”
NAUKI, KTOREMAJA (MUSZA) WSPOMAGAC WARSZTAT KAZDEGO TRENERA:

ANTROPOMOTORYKA -

W tym zakresie, ktory zajmuje si¢ sprawami dziedzicznosci cech i zdolnosci ruchowych. Warto
tez wykorzysta¢ wiedzg zgromadzong przez te nauke o tak zwanych okresach sensytywnych,
czyli fazach szczeg6lnej wrazliwosci ustroju na bodzZce zewngtrzne. Przede wszystkim na bodzce
treningowe, pod wptywem, ktérych dochodzi do szybszego doskonalenia danej zdolnosci

ANTROPOLOGIA -

(np. okreslenie wysokosci ciala)

PSYCHOLOGIA

»U wigkszosci odpowiednio wybranych osobnik6w mozna rozwinaé¢ dyspozycje fizyczne,
nauczy¢ ruchéw. Jednak tylko niektdrzy okazujg si¢ w grze skuteczni, bo o tym decyduje
sprawnos$¢ umystowa i psychiczna.

Sferg psychiki zawodnika nalezatoby uznaé za strategiczny teren dziatania dla treningu gier
sportowych.

2) PSYCHOLOGIA ZARZADZANIA
| Autokratyczny styl kierowania
2. Partycypacyjny styl strategii walki sportowej (trener wspélnie z zawodnikami)

NAUKI O ZARZADZANIU — (o zarzadzaniu ludZmi, graczami)

PRAKSEOLOGIA -

(teoria sprawnego dziatania)

Teoria prakseologiczna jest dla gier zespotowych szczegblnie przydatna, gdyz pozwala wydostaé
si¢ z chaosu, wyrazniej opisaé gre, oderwac sig od przyziemnego rozumienia przygotowania
uczestnikéw gry, sprowadzajacego si¢ wytacznie do ksztattowania dyspozycji sprawno$ciowych
Prakseologia pozwala nam zrozumie¢, ze gry sportowe nie opieraja sie na dziataniu zespotowym,
lecz w Dziatanie wielopodmiotowe oznacza ze kazdy gracz wykonuje co innego, zajmuje rézne
pozycje, petni rézne funkcje, aby zespot osiagnat zamierzony cel. Prakseologia okresla krétko,
co to jest np. taktyka:

taktyka, to dziatania w sytuacjach wymagajacych wyboru, ktére nie zaleza tylko od gracza
posiadajacego pitke, ale rowniez od zachowan partneréw i przeciwnika. Prakseologia pozwala
ocenia¢ gracza na poziomie decyzji

- dobra , zta obojetna oraz na poziomie jej realizacji (np. wyjscie bramkarza na przechwyt i
minigcie si¢ z pitka)



FIZJOLOGIA —

a) Jesli stereotyp ruchowy, ksztattowany podczas treningu, bedzie odbiegat od wymagan gry,
stanie si¢ bezuzyteczny.

b) Na kazdym poziomie nauczania trzeba stara¢ si¢ wykonywan ruch z predkoscia maksymalna a
potem poprawiac,

doskonali¢ pod wzgledem technicznym.

¢) Trzeba wciaz mieé na uwadze to, ze opanowane umiej¢tnosci, technika zawodnika, musza sig
sprawdza¢ w warunkach gry,

na boisku
Praktyka pitki recznej powinna sigga¢ do wiedzy i korzysta¢ ze wsparcia psychologicznego !

W czasie treningu nie moga dominowa¢ rozmowy!!! Trening n moze przypomina¢ pikniku!
Zawodnik musi byé skoncentrowany na wykonywanym zadaniu, aby zrobi¢ je szybko i
doktadnie!

Trening musi przypominaé gre, a zadania musza by¢ wigksze jak w czasie gry zar6wno pod
wzgledem ilosciowym jak i jako$ciowym.

Posiadajac wiedzg ile razy w czasie meczu wystepuja poszczegolne elementy (np. ilo$¢ rzutéw)
powinni$my w czasie treningu wykonac¢ je z 20% naddatkiem.

Trening w pilce recznej, dlatego jest odmienny i ztozony, bo musi we fragmentach odtwarza¢ to,
co jest zwigzane dziataniem rzeczywistym.

Opiera sig¢ na zasadach:

1. Zgodnosé $rodkéw stosowanych w treningu, czyli éwiczen z rzeczywistoscig gry. Moga
byé¢ srodki treningowe:

a) dobre
b) obojetne nie pojawiajq si¢ w grze
¢) zle

W treningu pilki recznej nie wolno uczy¢ izolowanych ruchéw, dziatan od pewnego okresu
treningowego powinny si¢ w nim znajdowaé¢ ¢wiczenia ukierunkowane.

2. Indywidualizacja

Dopasowaé metody, formy, $rodki treningowe do:

a) wlasciwosci osobniczych zawodnika

b) pozycji i funkcji, jaka pelni w grze

KAZDY GRACZ JEST INNY - NIEPOWTARZALNY!

3. intelektualizacja procesu treningowego (nabieranie sprawnosci w tzw. mySleniu
reproduktywnym)



NIE MOZE MIEC MIEJSCA STEREOTYP:
TRENER JEST OD MYSLENIA, A ZAWODNIK DO GRANIA!
Pojecia:

a) tzw. TAKTYKA DYNAMICZNA (rozwiazywanie sytuacji w czasie gry pozostaje w gestii
zawodnikdw)

b) tzw. TAKTYKA STATYCZNA (gracze maja opanowany wariant na (czarna godzing)

Jednym ze znamion sztuki trenerskiej w pilce recznej jest regulowanie proporcji w réznych
fazach procesu treningowego, W stosowaniu wobec konkretnych zawodnikéw, pomiedzy
$rodkami ogélnymi, ukierunkowanymi i specjalnymi???

Waznym elementem, specyficznym dla treningu w pilce recznej jest utrzymanie odpowiednich
relacji pomigdzy rozwojem(lub podtrzymaniem) dyspozycji fizycznych, a umiejetnosciami
technicznymi. Chodzi o to, aby przyrost danej cechy motorycznej sprzyja poprawie techniki,
zwigkszat jej skuteczno$¢, a nie powodowat jej zaburzen. Czgstym bledem jest sztuczne
oddzielenie cyklu treningowego na odrgbne okresy (np. okres przygotowawczy, poswigcony
tylko rozwojowi cech motorycznych). Proces treningowy musi angazowaé do wysitku nie tylko
migsnie, ale umyst i psychike. I to jest niezwykle wazne. Bez uwzgledniania tego elementu
trening bedzie nieefektywny.

1) Wyznaczenie celu

2) Dobbér $rodkéw treningowych

3) Organizacja treningu a) jako$¢ wykonywania

b) Dobbér $rodkéw treningowych

¢) Koncentracja zawodnik6w (zabezpieczenie poziomu wymogéw zwigzanych z psychika

d) Dopilnowa¢ ,,przemiennosci wystepujacych po sobie éwiczer (zabezpiecza to przed
»przecigzeniem miejscowym utrzymujac wymogi fizjologiczne jednostki treningowej)

.€)intensywnos¢ calego treningu (réznorodno$é faz)

CWICZENIA SZYBKOSCIOWE

1) lokomocyjne (wszystkie rodzaje biegu)

2) techniki z pitka (pewny chwyt i szybkie podanie)
3) koztowanie

4) zdobywanie pitki przechwyty

5) rézne rodzaje rzutow

6) éwiczenia migsni tutowia

UWAGA!

Czas jednego éwiczenia ok. 8 sak.

Tlo$¢ powtdrzen w serii 6

CWICZENIA WYTRZYMALOSCI SZYEKOSCIOWEJ (DLA PILKI RECZNEJ)

Wykorzystujemy ¢wiczenia podane w punktach 1, II, I11, i V zmieniajac czas éwiczenia do ok.
24 — 28 sak. i przerwy wypoczynkowe (2 do 3 dt. czasu éwiczenia). Uzyskujemy zamierzony
efekt fizjologiczny éwiczac jednoczeénie technike uzytkowa. '



CWICZENIA SILOWE NOG Z WYKORZYSTANIEM CIEZARU WEASNEGO CIALA
1) wieloskoki

2) wyskoki z przysiadu

3) wyskoki ze wspiecia

4) wspigcia na palce — ,,zejscia pietowe”

CWICZENIA SILY RAK - ROZNE UGIECIA RAMION
UWAGA!

Przyklady éwiczen na filmie.

CWICZENIA SILY NADGARSTKA

UWAGA!

Przyktady ¢wiczen na filmie.

CWICZENIA SILY ZE.OZONEJ

UWAGA!

Przyktady éwiczen na filmie.

Przyktadem nowoczesnej metody jest umiejetno$¢ stosowania treningu sitowego w okresie
startowym (dla wielu trener6w problem nie do wyobrazenia). Rzecz w tym, zeby wiedzie¢, w
jakich formach, z jakimi obcigzeniami i jak czgsto w poszczeg6lnych mikrocyklach ten trening
prowadzic.

TRENING JEST BARDZO SKOMPLIKOWANYM PROCESEM.
TYLKO UZDOLNIONY, \NYKSZTALCONY I DOSWIADCZONY TRENER ORAZ
UZDOLNIENI ZAWODNICY MOGAOSIAGNAC POZYTYWNE EFEKTY.

Nalezy bezwzglednie dbac o to, aby uzdolnieni zawodnicy (od ktérych oczekujemy postepow),
mogli rywalizowa¢ z réwnymi lub lepszymi od siebie.

KAZDE DZIALANIE TRENERA POWINIEN POPRZEDZAC NAMYSE —

(CO MAM ZROBIC?, JAK? I DLACZEGO?

PO TYM MUSI SKONTROLOWAC EFE JAKIE TO DZIALANIE PRZYNIOSLO.
CO ZMIENIC CC DOSKONALIC.

ODPOWIEDZIEC SOBIE NA PYTANIE CZY OSIAGNELISMY CEL,

MUSIMY ZACZYNAC OD TEORETYCZNEGO MYSLENIA DO PRAKTYCZNEGO
DZIALANIA.

Prze$wiadczony o tym, jak niewyczerpane jest zrédlo pomystéw na $rodki treningowe,
pozostawiam to opracowanie bez zakoriczenia.

PODSTAWOWE CWICZENIA PORUSZANIA NA NOGACH Z ZAANGZOWANIEM

TULOWIA I RAK (Z WYKORZYSTANIEM PRZECIWNIKA). ZGODNIE Z
KANONAMI



TECHNIKA W ATAKOWANIU

f) PRACA NOG (bez pitki i z pitka)

a) WATAKOWANIU PROSTOPADLYM

UWAGI:

1. Po pierwszej fazie ataku musi
nastgpic powrdt do pozycji wyjsciowej
albo przyjecie inne;.

2. Po odegraniu pitki nie mozna pozostaé
w bezruchu

3. Pitke chwytamy w biegu.

b) W ATAKOWANIU PO ZWODACH

UWAGI:

1. Zachowanie tempa

2. Zachowanie odlegtosci
3. Zachowanie w czasie
4. Zagrozenie rzutem

C) WATAKOWANIU PO OBIEGNIECIACH

UWAGI:

1. Umiejetno$¢ biegania po tuku
2. Pokonywanie sity odsrodkowej
(ustawienie nog i tutowia)

d) WATAKOWANIU PO ODWROCENIACH
| PO KRZYZOWKACH

UWAGA:

1. Przy odwracaniu musimy bardzo szybko
... - - przyjaé ,szersze” ustawienie wzgledem
. pierwszego ~




~ UWAGI DO POWYZSZYCH ELEMENTOW ATAKOWANIA

Tk LR S

1. Zawodnik pozostaje w nieustannym ruchu, badz w optymalnej gotowosci startowe;.

2. Wszystkie elementy nauczamy i trenujemy w maksymalnym tempie (w zaleznosci
od mozliwosci) i 100% koncentracii psychiczneij.

3. Ciggle powiekszamy szeroko$¢ i zakres zadarn.

4. W celu unikniecia znuzenia zawodnikow stosujemy inne éwiczenia ,przerywniki’
(np. serie scyzorykow)

5. W celu nabycia nawyku powrotu do obrony nalezy dopilnowac, aby po kazdym btedzie
technicznym nastepowat btyskawiczny powrdt(przynajmniej kilka krokdw).

UWAGA:

Bardzo mocno rozwija sie grupa zwodéw ,biegowych”, ktére polegajg na
szybkiej zmianie kierunku biegu (bez naskokéw, zatrzymarn)

il. PODSTAWOWE CWICZENIA TECHNIKI PORUSZANIA NA NOGACH
( we wtasciwej koordynaciji tutowia i rak)

Prawie wszystkie ¢wiczenia mozna wykonac z pitka.
Do przeprowadzenia ¢wiczeri mozna wykorzystac: ptotki, pitki lekarskie, materace, stojaki,
wspotéwiczgcych.

ROZNE FORMY SLALOMOW Z WYKORZYSTANIEM:

1. PLOTKOW

START = ‘g [g S [g [g [Q ' SZYBKI START
?,_-—

- wykorzystujemy bardzo szerokg game mozliwosci organizacyjnych
¢wiczen biegowych.

UWAGA:
Stosewac po zakoriczeniu toru krotki start.



2. PILEK LEKARSKICH

START & R e
@

3. MATERACY

- D D D D D D D

START

UWAGA:

Rdézne formy poruszania, rézne
odlegtosci. Bardzo duza gama
@ pomystowych ustawien.

S o

© 4. TYCZEK

a) KOPERTA b) OSEMKA

START

UWAGA:

Wszystkie éwiczenia z pitkg czy bez, wykonujerny na maksymainej szybkosci
z zachowaniem wiasciwej techniki poruszania na nogach oraz z uwzglgdnieniem
pracy ,balansujgcej” tutowia i techniki rak.



POSTEPOWANIA W OBRONIE.

1) DOJSCIA — ODEJSCIA

a) prawidlowe ustawienie nég, tutowia i rak

b) wyrobienie nawyku czasowego dojécia w momencie chwytu pitki przez przeciwnika
2) PRZESUNIECIA - DOJSCIA

a) ,,odcinanie” podan

b) ,,przecinanie” lotu pitki

c) zastawianie toru biegu przez wlasciwe ustawienie nég, przy wspoélpracy tutowia I rak

3) CIAGLE KRYCIE PRACA NA NOGACH W BEZPOSREDNIEJ ODLEGEOSCI DO
PRZECIWNIKA

CWICZENIA TECH NIK! NOG, TULOWIA I RAK
1) Nabieganie — wycofywanie (poruszanie tytem)
2) Bieganie po tuku

3) Zwody ,, (bardzo szybka zmiana toru biegu)

4) Panowanie nad tulowiem (migsnie stabilizujace) w powietrzu, po faulach, popchnigciach w
wytraconej rownowadze

5) Pewne ladowanie — poczatkiem akcji indywidualnej

6) Odbicia, wyskoki

CWI1CZENIA SILY SPECJALNEJ Z WYKORZYSTANIEM CIEZARU WEASNEGO CIALA
1) Cwiczenia sity nog

2) Cwiczenia sity rak

3) Cwiczenia mig$ni brzucha

4) Cwiczenia migsni grzbietu

5) Cwiczenia sity w uktadach kompleksowych

UWAGA!
PRZYKELAD POSZCZEGOLNYCH CWICZEN POKAZUJE MATERIAL FILMOWY.



TENDENCJE ROZWOJOWE W TECHNICZNO- TAKTYCZNYCH OBSZARACH
SZKOLENIA W PILCE RECZNEJ.

1) Gra (ustawienie) skrzydtowych w kontratakuj ataku pozycyjnym

a) jak najszybsze znalezienie si¢ w,, rogu”,

b) ustawienie w ,,rogu” boiska w czasie kontrataku

2) SZEROKIE ATAKOWANIE BOCZNYCH ROZGRYWA.JACYCH w momencie
inicjujacym atak pozycyjny zespohu

3) Odgrywanie pitki w drugie tempo po zwodzie ,, potaczonym ze zwodem zamierzonego rzutu.
4) Dogrywanie pitki do zawodnika J linii po koZle (poprzedzone zwodem reki z pitka)

5) Rzuty z podtoza z (,,fatszywej” — réwnoimiennej) nogi.

6) ,, Wkretki”

7) ,,, Wrzutki”

8) ,,Wrzutki” w ostabieniu liczebnym

9) Krétsze, ale bardzo solidne przygotowanie akcji rzutowe;j ( ponizej 30” w meczu na druzyng)
10) Gra bramkarzy (wigkszo$¢ reakeji obronnych w kontrakceie z podiozem)

11) CHWYTY JEDNORACZ (plus dochwyt) zawodnikéw grajacych na pozycji obrotowego.

ANEKS DO OPRACOWANIA O SRODKACH TRENINGOWYCH

Niezwykle waznym problemem procesu szkolenia i w mtodziezowej pitce rgcznej jest
rozwiazanie sprawy taktyki. Jestem przekonany, ze pod tym stowem (czgsto stowem wytrychem)
kryje si¢ wazne zagadnienie, ktérego efekty nie shuza dobrze rozwojowi pitki reczne;j.

Wiele ziego przynosi nacisk na nauczanie ,, ktore zawgzaja rozwoj, przynosza watpliwe efekty
skutecznosci gry.

W miejsce sztucznych zagrywek uczmy prawidtowego zachowania wobec okreslonych
wariantéw (zachowar) w obronie. Przyniesie to znacznie lepsze efekty, wplynie na kreatywny
rozw6j miodych zawodnikéw.

NIE WOLNO ZAPOMNIEC CO ZAKLADA NASZ CEL!

Jesli zapomnieli$my, to przypomnijmy sobie — NASZYM CELEM JEST
PRZYGOTOWYWANIE zawodnika (a moze kandydata) do zadan najwyzszego wyczynu
sportowego.

Wola zwycigzania, umiejetno$é odnoszenia zwycigstw to wazna sprawa, nie moze jednak
usprawiedliwia¢ zaniedbaj), bledow i wypaczen w pracy szkoleniowej.

Obserwujac lub biora bezposredni udziat w szkoleniach pitki rgcznej w ostatnich kilkudziesigciu
latach moge stwierdzi¢, ze tylko panstwa, ktére postawily na systematyczne. konsekwentne i
bezwzgledne podporzadkowanie szkolenia miodziezowego celom ,,olimpijskim” ten cel osiagaty.

Pomimo tego, ze mam sporo watpliwosci czy uda si¢ nam zblizy¢ do europej skich standardow
szkolenia, apeluje do nas wszystkich szkoleniowcow o probg uwzglednienia moich przemyslen.

Dziekuje
Stanistaw Majorek



