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1. Wprowadzenie

Rozwoj cywilizacji, obok ogromnego post¢pu w rozwoju nauki, niesie ze soba takze
szereg zagrozen, jak ograniczenie i niszczenie naturalnego srodowiska czlowieka, obnizenie
jego aktywnosci ruchowej, szerzenie si¢ chordb wspotczesnej cywilizacji, gldwnie nerwic i
schorzen uktadu krazenia.

Sport jest jedng z podstawowych form aktywnosci czlowieka, ktéra moze zapobiec
jego fizycznej i psychicznej degradacji. Dotyczy to przede wszystkim sportu uprawianego
przez dzieci 1 mlodziez. Ruch, ¢wiczenia fizyczne, zajgcia sportowe, turystyka uprawiane
systematycznie maja korzystny wplyw na wszechstronny rozwdj organizmu miodego
cztowieka. Dla dorostego s3 one natomiast niezbedne dla podtrzymania jego aktywnosci
ruchowej, zdrowia i dobrego samopoczucia.

Cwiczacy systematycznie maja zdecydowana przewage nad pozostatymi w tak
istotnych wskaznikach rozwoju 1 sprawnosci, jak:

- wzrost, cig¢zar ciata, pojemnos$¢ ptuc, rozrost migsni, uksztattowanie koséca, postawa

- przemiana materii, funkcjonowanie catego organizmu 1 jego poszczegdlnych ukladow
(nerwowego, kostnego, migsniowego, trawienia, oddychania, krazenia)

- wydajno$¢ ustroju, zahartowanie, funkcjonowanie narzagdéw zmyshu.

Aby tak bylo, juz od najmlodszych lat musza zosta¢ wyksztatcone odpowiednie nawyki i
umiejetnosci uprawiania sportu a takze przekonanie o potrzebie ¢wiczen ruchowych. W
kazdym zorganizowanym ruchu, lekcji wychowania fizycznego, zawodach sportowych,
wycieczce turystycznej rozwija si¢ nie tylko migsnie, ale takze ksztaltuje poczucie estetyki,
wyrabia cechy charakteru, poszerza ogolng wiedze.

Nalezy dazy¢ do tego, aby miodziez przyswoita sobie niezbedne minimum wiedzy o
celach 1 zadaniach wychowania fizycznego w ogoélnym rozwoju cziowieka, aby miody
cztowiek zdobyt konkretne umiejetnosci z zakresu wychowania fizycznego i sportu.

»~MENS SANA IN CORPORE SANO” — to rzymskie powiedzenie, tlumaczone jako ,,w
zdrowym ciele zdrowy duch”, najpros$ciej i najtrafniej oddaje istote rzeczy.

Celem niniejszej publikacji jest dokonanie naboru do sekcji SKS- u pitki r¢cznej
chlopcow klas IV-V szkoly podstawowej. Osiagniecie tegoz celu mozliwe jest poprzez
zastosowanie odpowiednich prob i1 sprawdzianow, ktére umozliwiaja wytypowanie uczniow
najbardziej sprawnych, co jest rzecza najwazniejsza w poczatkowej fazie naboru do sekcji. W

tejze publikacji przedstawitem takze przyktadowy program sekcji SKS-u pitki recznej



chtopcéw na okres roku, jak rowniez technike wybranych ¢wiczen wynikajacych z programu

nauczania oraz gry i zabawy przygotowujace do realizacji zadan z pilki rgczne;.

2. Formy szkolnych zaj¢¢ wychowania fizycznego i sportu
W realizacji zadan wychowania fizycznego rzecza bardzo wazng jest, aby wszystkie

zajecia organizowane w szkole 1 poza nig stanowity logiczny, zwarty ciag dziatan majacych

na celu rozwdj fizyczny oraz zdrowie dzieci i mlodziezy, jak réwniez zaszczepienie im

trwalych nawykow 1 umiejetnosci uprawiania sportu.

Ponizej przedstawilem rézne formy zaje¢ sportowych organizowanych w szkole 1
poza nig, a takze krotkie ich charakterystyki.

A Obowiazkowe zajecia wychowania fizycznego — uczestnicza w nich wszyscy
uczniowie, 3 lub 4 godziny w tygodniu. Zajecia te majg na celu nauczenie podstaw 1
zasad wychowania fizycznego i sportu, organizuje je i prowadzi nauczyciel
wychowania fizycznego.

B. Zajecia w sekcjach sportowych SKS — uczestnicza w nich uczniowie chetni,
wyrdzniajacych si¢  dobrymi wynikami sportowymi. Zajecia te doskonalg
zainteresowania sportowe, maja na celu rozwdj talentu sportowego. Organizuje je i
prowadzi nauczyciel wychowania fizycznego, trener.

C. Zawody sportowe- szkolne, gminne, rejonowe, wojewodzkie- biorg w nich udziat
uczniowie wyrozniajacy si¢ sprawnoscig fizyczng; doskonalg oni swoéj talent
sportowy, podejmuja nowe wyzwania, doskonale wspolpracujg w grupie, zespole,
druzynie

D. Zajecia sportowe na placach gier 1 zabaw, zaj¢cia z udziatem najblizszej rodziny —
cechuje je duze zréznicowanie form i indywidualizacja. Ich celem jest zaspokojenie
zainteresowan a takze organizacja czasu wolnego. W wiekszos$ci organizuje je sama
miodziez, nauczyciel wychowania fizycznego powinien ewentualnie tylko te

dzialalnos$¢ ukierunkowac.



3. Znaczenie, cele i rola pilki recznej w realizacji programu wychowania

fizycznego w klasach IV-VIII

W zestawieniu réznych dyscyplin sportowych, najwigkszym bodajze powodzeniem
cieszy si¢ grupa sportow okre§lana jako gry sportowe. Ich istotg jest Swiadoma czynnosé
poparta inwencja tworcza uczestnikow, zmierzajaca do osiggniecia okreslonego w grze celu.
Gry sportowe cechuja okreslone warunki ich prowadzenia; kazda wymaga specyficznej
metody prowadzenia zaje¢. Obowigzuja tu rowniez dokladne przepisy; nie wykluczaja one
jednak rozwoju tworczej aktywno$ci 1 inicjatywy grajacych. Charakteryzuje je
wspolzawodnictwo 1 walka zawodnikéw o zwycigstwo swojej druzyny — stad koniecznosé
ciggtego doskonalenia sprawnosci, tak ogdlnej, jak 1 specjalnej zawodnikow oraz ich techniki
i taktyki.
Grupa gier sportowych oprdcz wszechstronnego wptywu na rozwdj fizyczny, ma réwniez
ogromny wplyw na rozw0j psychiczny uczestnikdéw; jest waznym czynnikiem
wychowawczym. Wspolzawodnictwo, przepisy 1 taktyka gry wymagaja od grajacych
wzajemnego wspotdziatania, pracy dla dobra zespotu jak 1 duzego zdyscyplinowania.
Program nauczania uwzglednia tylko réznorakie dostepne dla dzieci 1 milodziezy gry
sportowe, a to: koszykowka, pitka siatkowa, pitka reczna 1 nozna.
Poprawne opanowanie tych gier sprawia uczniom powazne trudnosci, w zwigzku z czym
program nauczania kladzie nacisk na wiasciwe ich przygotowanie. W klasach IV-V zabawy i
gry ruchowe oraz gry druzynowe stanowig w duzym stopniu przygotowanie do gier
sportowych. Natomiast w klasach VI-VIII uczniowie winni mie¢ opanowane co najmnicj
umiejetnosci poszczegdlnych gier sportowych. I tak np. pitke reczng moze uprawia¢ mtodziez
obojga pici juz od piatej klasy szkoty podstawowej, poniewaz jest to gra zespotowa oparta na
naturalnych formach ruchu, jakimi sg bieg, skok, czy rzut. Poza tym jest to jedna z najbardziej
dostepnych gier sportowych objetych programem nauczania. Celem samej gry jest osiagnigcie
zwycigstwa przez jeden z grajacych zespotdw; osiggna¢ to mozna przez umiejetne stosowanie
elementow technicznych i taktycznych podczas ataku i obrony.
Pitka rgczna uczy szlachetnego wspolzawodnictwa, nieustepliwej walki, umiejgtnosci
dziatania w zespole, kolezenstwa, solidarnosci, podejmowania szybkiej decyzji. Wyrabia ona,
jak 1 doskonali, w grajacych takze takie cechy motoryczne jak: zrecznos¢, wytrzymato$e,
szybko$¢ czy tez sile.
Pilka reczna okazata si¢ by¢ w ostatnich latach gra bardzo popularng, a to dzieki swoim

walorom sportowym jak i przystepnosci. Wprowadzanie jej do programu nauczania szkot



podstawowych, gdzie przewiduje si¢ réznego rodzaju rozgrywki, poczawszy od klasowych a

na mi¢dzyszkolnych skonczywszy, jeszcze bardziej ja spopularyzowato.

4. Rola i zadania pilki recznej w okresie rozwoju 10-15 lat

Pilka reczna jest jedng z najbardziej popularnych dyscyplin sportowych — znajduje ona
uznanie tak wsréd dorostych, jak i miodziezy szkolnej. Dyscyplina ta min. dzigki swoim
walorom psychofizycznym jest chgtnie uprawiana przez dzieci i mlodziez w szkotach
podstawowych — stosunkowo szybkie jej opanowanie ulatwia sposOb poruszania si¢ po
boisku, oparte 0 naturalne ruchy zycia codziennego, jak np. bieg, skok. Niewiclkg tez
trudno$¢ stanowi podstawowa technika, w ktorej chwyt, podanie czy rzut jest odbiciem
podstawowych elementéw z zakresu zabaw dziecigcych lub czynno$ci zwigzanych z ruchem
utylitarnym. Uzupehienie pracy rgk i1 ndég réznymi ¢wiczeniami, jak sklony, skretoskiony
tulowia sprawia, ze pilka reczna harmonijnie ksztattuje sylwetke zawodnika. Ciagly ruch, w
ktorym biorg udziat wszystkie stawy, tak konczyn gérnych jak i dolnych, wyrabia w nich
obszerno$¢ ruchu, w znacznym stopniu je wzmacnia. Intensywny, ciagly ruch powoduje
korzystne zmiany w centralnym uktadzie nerwowym, w czynnosciach uktadu mig§niowego
oraz narzagdow wewngtrznych (phuca, serce).
Pitka reczna oprocz ksztattowania wszechstronnej sprawnosci fizycznej wymaga od grajacego
roOwniez pewnego poziomu myslenia. Przy duzym wysitku fizycznym, w stanach napigcia
emocjonalnego, grajacy musi takze btyskawicznie spostrzegaé, zapamigtywacé, wnioskowac i
podejmowac korzystne w danej chwili decyzje. Wspomniane funkcje psychiczne powtarzajg
si¢ wielokrotnie w czasie gry, kazdorazowo w odmiennych sytuacjach.
Istotng cecha pitki recznej jest zespolowosc.
Wspobidziatanie catego zespotu przekonuje uczestnika gry o tym, iz uzyskanie wyniki nie sg
zashuga jednego czy dwoch zawodnikow, lecz efektem wysitku catej druzyny. Do tej
oczywistej prawdy dochodzi na przestrzeni krotszego lub dtuzszego czasu kazdy grajacy. Do
osiggnigcia sukcesu w grze potrzebne sa jeszcze takie cechy jak wytrwato§¢ w pracy,
zawzigtos¢, odwaga, kolezenskos¢. Wszystkie te pozytywne cechy i sposoby postepowania
utrwalaja si¢, - moga one sta¢ si¢ nawykiem i by¢ przenoszone na dzialalno$¢ w zyciu
codziennym, pracy, nauce.

Jak wigc widzimy, podczas zajec i1 gry w pilke rgczng aktywizowany jest caly zestaw

cech psychofizycznych uczestnikow — ma to istotny wplyw na wlasciwy, prawidlowy rozwoj



mlodego organizmu, a nie wolno nam zapomina¢, iz w wieku 10-15 lat rozwdj ten wlasciwie

dopiero si¢ zaczat.

5. Metody badan — préby zmierzajace do naboru do sekcji SKS-u pitki

recznej chlopcow

Ponizej przedstawitem cztery proby, majace na celu sprawdzenie poziomu okreslonych

cech motorycznych uczniéw (skocznos¢, zwinno$é, site, szybkosé).

Sa to:

- skok dosiezny,

- bieg z przewrotem na materacu,

- trojskok w dal z miejsca,

- bieg zwinno$ciowy na czas.

Przeprowadzenie tych préb i ich ocena wypadty nastepujaco:

A. Skok dosiezny

a) Sprzet 1 pomoce: arkusz szarego papieru, spodek z woda lub wilgotna gabka, kreda,
taSma z podziatka — sposobem utatwiajgcym zmierzenie skoku dosieznego jest
naniesienie miary centymetrowej na arkusz zawieszony na $cianie.

b) Miejsce wykonania: dobrze o$wietlona sala gimnastyczna, na $cianie zawieszamy
arkusz papieru na wysokosci dosieznej dla najnizszego ucznia.

¢) Sposob wykonania proby: uczen macza czubki palcow w wodzie lub pociera je
kreda, staje pod zawieszonym arkuszem bokiem, r¢ka sprawniejszg do Sciany i
zaznacza miejsce dosiggu. Nastgpnie odsuwa si¢ od $ciany na odleglo$¢ 15 cm i
wykonuje przysiad przed zamachem ramienia w tyl i wyskokiem wzwyz, z
jednoczesnym wyciggni¢ciem ramienia zamachowego w goére — dotknigcie papieru
palcami jak najwyzej. Wykonuje si¢ dwa skoki probne i trzy, ktore si¢ mierzy. Skok
wykonuje si¢ boso.

d) Ocena: mierzy si¢ w cm odleglo$¢ najwyzej odbitych punktéw zaznaczonych na

papierze. Pod uwagg bierze si¢ najlepszy wynik.

B. Bieg z przewrotem na materacu.

a) Sprzet 1 pomoce: 2 choragiewki, materac, kreda, stoper.
b) Miejsce wykonania: sala gimnastyczna.
c¢) Ustawianie sprzetu: na podtozu zaznaczy¢ lini¢ startu, ktora jest rtOwnocze$nie linig

mety. W odleglos$ci 5 m od tej linii ustawi¢ choragiewke. Drugg choragiewke ustawic



15 m od linii i wykresli¢ druga lini¢, rownolegla. Pomigdzy choragiewkami potozy¢
materac. Pozycja wyjsciowa: wykrok przed lini¢ startu z lekko pochylonym ku
przodowi tulowiem.

d) Sposob wykonania proby: na sygnat uczen biegnie do choragiewki 1, okraza ja nie

dotykajac, dobiega do materaca, wykonuje przewr6ét w przdd. Nastepnie biegnie do

choragiewki 2, obiega ja w pozycji ,,na czworakach”, biegnie ,,na czworakach” do
materaca — przewrdt — bieg do choragiewki 1, okrazenie, dobiega do mety.

e) Ocena: czas wykonania proby mierzy si¢ z doktadnoscig do 0,1 sekundy.

C. Trojskok w dal z miejsca.

a) Sprzet 1 pomoce: kreda, tasma miernicza.

b) Miejsce wykonania: sala gimnastyczna, boisko szkolne.

¢) Sposob wykonania proby: uczen staje przed linig startu w pozycji wykrocznej, -

proba rozpoczyna si¢ bez sygnatu, indywidualnie. Nastepuje wybicie z nogi

wykrocznej, lagdowanie na noge przeciwng z jednoczesnym wybiciem (bez
zatrzymania), ponowne ladowania z wybiciem 1 ladowanie obunéz.

d) Ocena: wykonuje si¢ dwie proby, pomiar w cm. Pod uwage bierze si¢ wynik

lepszy.

D. Bieg zwinno$ciowy na czas.

a) Sprzet i pomoce: kreda, 2 woreczki, stoper.

b) Miejsce wykonania: sala gimnastyczna.

¢) Wykonanie: na sygnat ,,na miejsce” uczen staje na linii startu (narysowane potkole),

- na sygnat ,start” biegnie do drugiej linii (10 m od linii poprzedniej), podnosi z

potkola woreczek (narysowane potkole) po czym wraca do linii startu, gdzie ktadzie

woreczek (nie rzuca). Tak samo — drugi woreczek.

d) Pomiar: proby wykonuje si¢ dwa razy — czas mierzony jest z doktadnoscia do 0,1 s.
Proba zostaje zakonczona, gdy drugi woreczek zostaje potozony w potkolu. Pod
uwage bierze si¢ lepszy czas.

Uwagi: proba zostaje uniewazniona, gdy woreczek zostaje wrzucony a nie polozony

do potkola (probg powtarzamy).



6. Uwagi organizacyjno-metodyczne

Tok treningowy sktada si¢ z trzech czeSci: wstgpnej, gldéwnej 1 koncowej. Stanowi on
schemat, na podstawie ktérego — w nawigzaniu do celu zaje¢ — opracowuje si¢ konspekt
treningowy. Przy opracowaniu konspektu nalezy bra¢ pod uwage: roczny plan szkolenia, plan
tygodniowy treningu, wyniki sprawdziandéw, indywidualne potrzeby zawodnikoéw oraz oceny
ostatnich zaje¢.
Szczegdlng uwage nalezy zwrdci€ na:
- systematyczne dazenie do wytworzenia aktywnego stosunku ucznidéw do procesu nauczania,
- wzorowy pokaz ¢wiczen,
- kolejno$¢ nauczania nowych elementow, - nauke nowego elementu nalezy rozpoczaé
woweczas, kiedy nauczany poprzednio zostat bardzo dobrze opanowany,
- niedopuszczenie do nieprawidlowego nauczenia ¢wiczenia,
- przestrzeganie nastepujacej kolejnosci: nauczanie poprawnych postaw wyjsciowych,
nastepnie duzo prostych ¢wiczen 1 w koncowym etapie przej$cie do ¢wiczen trudniejszych i
nauczania techniki,
- stosowanie réznorodnych metod i1 form w zaleznos$ci od trudnosci ¢wiczenia i sprawnosci
grupy,
- unikanie stosowania ostrych form wspotzawodnictwa podczas nauczania nowych ¢wiczen —
zwlaszcza w poczatkowym okresie,
- dazenie do wzorowego opanowania techniki,
- dostosowanie sprzetu pomocniczego uzywanego przy nauczaniu do silowych i
koordynacyjnych mozliwosci ¢wiczacych,
- przeprowadzenie zaje¢, podczas ktorych planuje si¢ realizowanie nauczania techniki — w
matych grupach,
- nauczanie podstaw techniki 1 taktyki, pamigtajac, iz powinno si¢ ono rozpoczyna¢ zawsze od

doskonalenia techniki ruchow naturalnych.



7. Program sekcji SKS-u pilki recznej chlopcow
Przedstawitem tutaj przyktadowy roczny, z podzialem na miesigce, rozktad programu

sekcji SKS pitki recznej chtopcoéw dla klas IV-V.

WRZESIEN

Umiejegtnosci: postawy w obronie, ataku, poruszanie si¢ po boisku, krok dostawny w r6znych
kierunkach, bieg w przod, tyl, zatrzymanie si¢ na sygnal, odskok, doskok, starty, bieg ze
zmiang kierunku, tempa, obroty, skoki w gore 1 przdd.

Wiadomosci: co to sg gry zespolowe, co to jest pitka reczna, kilka podstawowych przepisow,
plan zadan sekcji SKS.

Motoryka: ksztattowanie zwinnosci, zrecznos$ci, szybkosci.

PAZDZIERNIK

U: chwyty potgorny, gorne, dolne, z podtoza, podania pétgorne, gorne, dolne.
W: sposoby trzymania, podawania i chwyty pitki, przepisy gry dotyczace poznanych
elementow.

M: ksztaltowanie zrgcznosci, sity, szybkosci, skocznosci.

LISTOPAD

U: rzuty z wyskoku, w miejscu, koztowanie pojedyncze, ciggle i toczenie pitki.
W: rodzaje rzutéw w pifce r¢cznej, jak poruszamy si¢ po boisku z pitka, przepisy gry
dotyczace poznanych elementow.

M: ksztattowanie sity, szybkosci, skocznosci, zreczno$ci.

GRUDZIEN

U: doskonalenie poznanych elementéw technicznych, wprowadzenie ¢wiczen technicznych w
formie zabawowej, $cistej i fragmentow gry, zabawy o charakterze pitki recznej, gra szkolna.
W: przepisy gry, wlasciwa reakcja na gesty se¢dziego, pitka rgczna jako gra zespolowa,

wdrozenie w samokontrole.



M: ksztattowanie szybkos$ci, wytrzymatosci, zrecznoscei sity.

STYCZEN

U: kozlowanie z obrotem, zmiana tempa, r¢ka dalsza od przeciwnika, w roznych pozycjach
rzuty w wyskoku, z miejsca na celnos¢.
W: wspoldziatanie z partnerem, zespolowos$¢ gry, przepisy gry.

M: ksztaltowanie szybkosci, zrecznosci, skocznosci, sity.

LUTY

U: inne gry zespolowe: pitka nozna, hokej na parkiecie, gry i zabawy ruchowe.
W: poznanie podstawowych przepisow innych gier zespotowych, wspolpraca w druzynie,
pojecie zespotowosci gry.

M: ksztaltowanie szybkos$ci, zrecznosci, wytrzymatosci.

MARZEC

U: zwody bez pifki i1 z pitka, zwod pojedynczy z naskokiem na obydwie nogi przodem, lewa i
prawa strona, zwody przez zamierzone podanie, przez poruszanie si¢.
W: sposoby uwalniania si¢ od przeciwnika, samokontrola, wspotpraca w zespole.

M: zreczno$¢, szybkos¢, zwinnosé, sita.

KWIECIEN

U: technika gry bramkarza: postawa, poruszanie si¢ (wyjscie, wybiegniecie), obrona pitki:
rekami (jednoracz, oburacz), nogami (wypad, szpagat), tulowiem wyskokiem rozkrocznym,
chwyty, odbicie, podanie.

W: okreslenie miejsca w bramce: krétki dolny rég, krotki gorny rog, dlugi dolny rog, dlugi
gorny rog bramki, rola bramkarza w druzynie, wspolpraca w zespole.

M: szybko$¢, zrecznose, sita.



MAJ

U: gra indywidualna zawodnika w obronie: ustawienie, krycie, blokowanie pitki, wtasciwe
reagowanie na zwody, gra w ataku: indywidualne umiej¢tnosci, uwalnianie si¢ od
przeciwnika w celu wyjs$cia na pozycje bez i z pilka, zachowanie zasad ,bezpieczenstwa
pitki” przez wyminigcie i wyjscie do pitki.

W: zachowanie si¢ zawodnika w obronie i ataku, samokontrola, jak zgubi¢ przeciwnika.

M: szybko$¢, zrecznos¢, zwinnos¢, wytrzymatosc.

CZERWIEC

Doskonalenie poznanych elementow technicznych, gry szkolne wewnatrz sekcji 1 z innymi

druzynami (turnieje wewnatrzszkolne, rozgrywki mi¢dzyszkolne, Dni Sportu itp.)

8. Metodyka prowadzonych ¢wiczen

Nauk¢ podan i chwytéw prowadzi sie rownoczes$nie stosujgc metode syntetyczng. Kazdy
chwyt jest pozycja wyjsciowa do wyprowadzenia podania. Nauczanie rozpoczynamy od
chwytu i podania poigérnego — elementu najlatwiejszego 1 najczesciej wystepujacego w grze.
Wyrabiamy umiejetno$¢ podania prawag i1 lewa reka. Najczesciej spotykane bledy przy
chwycie: usztywnienie rgk, brak natychmiastowego ugiecia stawow tokciowych w chwili
zetkniecia si¢ pitki z palcami, niepotrzebne ruchy przy podnoszeniu pitki do tylu. W
nauczaniu podan i chwytdéw stosuje si¢ nastepujace formy ¢wiczen:

- gry 1 zabawy oraz ¢wiczenia w formie zabawowej,

- ¢wiczenia oswajajgce i pomocnicze,

- ¢wiczenia w formie $ciste;j,

- ¢wiczenia w formie fragmentéw gry.

Przy nauczaniu kozlowania zwréci¢ nalezy uwagg, aby kontakt r¢ki z pitkg trwatl jak
najdluzej, co osigga si¢ poprzez calkowity wyprost stawu lokciowego (pchanie pitki).
Koztowania uczy si¢ od razu prawg 1 lewa reka, - ruchy reki koztujacej powinny by¢ plynne i
wykonywane niezaleznie od ruchu nog.

Najczesciej spotykane bledy to usztywnienie koztujacej reki, uderzanie pitki zamiast pchania,
pchanie pitki pod zbyt duzym katem do podtoza (w szybkim biegu), ciagla obserwacja pitki i
podioza.



W nauczaniu kozlowania stosuje si¢ formy zabawowe (wyscigi, wspdlzawodnictwo), Sciste i
¢wiczenia w formie fragmentoéw gry.

Rzuty do bramki sa trudniejszymi elementami technicznymi niz podania i chwyty, - w ich
nauczaniu niejednokrotnie nalezy sigga¢ do metody analitycznej lub kombinowane;.
Wiegkszos¢ rzutéw winna by¢ nauczona w ruchu, nalezy zwrdci¢ na to uwage w zespolach
poczatkujacych.

Na poczatku kierunek rzutow okresla si¢ ogolnie,- w miar¢ przeprowadzonych ¢wiczen
nalezy egzekwowa¢ rzuty w okreslone punkty bramki w celu wyrobienia celnosci.
Powierzchnia celowania poczatkowo duza w trakcie zaje¢ ulega zmniejszeniu. Ciggle nalezy
zwraca¢ uwage na poprawne wykonanie ruchu. Najczesciej spotykane przy nauce rzutéw
btedy to: rotacja pitki, ktéra zmniejsza predkos¢ poczatkowa pitki oraz zbyt wczesne
wypuszczenie pitki z r¢ki (rgka powinna jak najdiuzej utrzymaé kontakt z pitka — w chwili
wyrzutu palce nadajg kierunek pitce).

W nauczaniu rzutoOw stosuje si¢ najczg¢sciej wystepujace formy ¢wiczen:

- gry 1 zabawy oraz ¢wiczenia w formie zabawowej,

- ¢wiczenia w formie $ciste;j,

- ¢wiczenia w formie fragmentow gry.

Pozadang wlasciwoscia, ktora utatwia opanowanie zwodow jest umiejetnos¢ trzymania
pitki jednoracz, - w innym wypadku mozliwosci zawodnikow w tym kierunku beda
ograniczone. Wazng rzeczg jest, aby po zwodzie nastgpowat ruch wykorzystujacy btedng
reakcje obroncy, gdyz zwod bez wykorzystania blgdu obroncy nie przynosi zamierzonych
korzysci a nawet op6znia akcje. Wigkszos¢ zwoddw, mimo iz ruchy wykonywane przy nich
sg ruchami zlozonymi, mozna uczy¢ metodg syntetyczng.

Najczesciej spotykane bledy to: zbyt wolne wykonywanie zwodu, wykonywanie zwodu w
zbyt duzej odleglosci od obroncy, trzymanie pitki daleko od tutowia a blisko obroncy, zbyt
dalekie przeniesienie srodka ci¢zkos$ci ciata w czasie zwodu.

Podczas nauczania zwodow stosuje si¢:

- gry 1 zabawy oraz ¢wiczenia w formie zabawowej,

- ¢wiczenia w formie Scistej,

- ¢wiczenia w formie fragmentow gry.



9. Opis techniki poszczegolnych ¢wiczen wynikajacych z programu

nauczania

Technika stanowi podstawe kazdej gry zespolowej, - mozna okresli¢ ja jako umiejetnosé

opanowania pitki i ciala. Zalezy ona od zdolnosci ruchowych czlowieka praz od

czestotliwosci powtarzania ¢wiczen.

State, prawidlowe powtarzanie tych samych ruchéw doprowadza do szybkiego i pewnego ich

wykonywania.

Chwyty:
a) — gorny — chwyt pitki lezacej powyzej glowy. Palce nieznacznie rozstawione tworza
wraz z dlonmi powierzchni¢ wklesla, dostosowang do ksztaltu pitki. Mig$nie rak
rozluznione, dlon tworzy prawie jedng lini¢ z przedramieniem. Chwyt nastepuje przed
glowa.
b) — polgorny — pitke chwyta sie na wysokosci od bioder do czubka glowy. Po
odpowiednim ustawieniu ciala do lotu pitki zawodnik wycigga przed siebie regce
(nieznaczne zagigcie w stawach fokciowych), ulozone — w zaleznosci od lotu pitki —
rownolegle do podloza lub uniesione nieco pod katem w gorg. Kciuki 1 palce
wskazujace sg do siebie zblizone. Dlonie skierowane w goér¢ i ustawione prawie
prostopadle do lotu pitki tworzg z przedramieniem kat rozwarty. Pitka przyjmowana
jest na palce 1 potowe dloni, - chwyt nastepuje bardziej na te reke, ktora wykona rzut.
Druga r¢ka podtrzymuje pitke z boku dociskajac ja do calej powierzchni dloni reki
rzucajace;.
c) — dolny — przy chwytach pitki lecacej ponizej bioder palce skierowane sg w dot.
Chwyt nastgpuje na palce 1 polowe dloni. Stawy lokciowe wyprostowane, rece
skierowane w przéd w skos w dol Postawa obnizona, kat ugigcia nég w stawach
kolanowych zalezy od wysokosci lotu pifki.
d) — z podioza — do pitki lezacej zawodnik dobiega z boku aby zabezpieczy¢ si¢ przed
ewentualnym kopnieciem jej. Przy dojsciu do pitki chcac zagra¢ np. prawa reka,
stawia lewa noge w wykroku i obniza pozycje ciala przez ugiecie né6g w kolanach i
skton w stawach biodrowych. Kolano prawe niemal dotyka podfoza, ale skton nie jest
gleboki, aby zawodnik mogt obserwowac pole gry. W momencie chwytu zawodnik
wykonuje minimalny skret w kierunku pitki, ktora znajduje sie tuz obok prawego
kolana. Chwyt nastgpuje przez zagarnigcie pilki prawa reka w kierunku biegu i1
podtrzymanie jej z przodu r¢ka lewa.



Podania:
a) — jednoracz gorne — po chwycie (najczesciej gornym) pitka wraz ze skretem tutowia
zostaje przeniesiona w tyl za glowe. Rami¢ nieznacznie ugigte w stawie fokciowym.
Podanie zostaje zapoczatkowane przez skret powrotny. Wyrzut pilki nastepuje z
chwila, gdy ramie po minigciu glowy, znajduje sie pod katem ok. 60° do podioza.
b) — jednoracz potgérne — po chwycie zawodnik odwodzi ramig z pitkg za prawy bok
(pitka w prawej dioni), z jednoczesnym skrgtem tulowia. Pitka spoczywa na calej
dtoni, rami¢ w stosunku
do przedramienia utozone jest pod katem prostym lub lekko rozwartym, dlon stanowi
prawie jedng lini¢ z przedramieniem, lokie¢ wyprzedza nieco dion. W chwili
rozpoczecia podania nastepuje powrotny skret tutowia, ktory pociaga w przod bark
wraz z rgka. W zapoczatkowanym ruchu tokie¢ pierwszy przechodzi lini¢ barkow, pod
koniec tej fazy, wskutek wyprostu w stawie fokciowym, do przodu wychodzi reka z
pitka. Ostatnie dziatanie na pitke nast¢puje przez prace nadgarstka oraz dopchnigcie
palcami, zwlaszcza trzema palcami srodkowymi. W momencie wyrzutu reka znajduje
si¢ pod katem okoto 45° w stosunku do podloza. Wspdldziatanie nogi i reki moze byé
jedno — lub roéznoimienne (prawa-prawa, lub prawa-lewa). Ustawienie ciala przy
uktadzie ,prawa-regka lewa-noga” pozwala na glgbszy skret, a tym samym
prowadzenie pitki bedzie dluzsze — podanie bedzie wykonane na dalszg odleglosc.
) — jednoracz dolne — pitka przenoszona jest w tyl na luzno opuszczonej rece, palce
podtrzymuja pitke z dotu. W drodze powrotnej pitka porusza si¢ wahadtowo w przod i
zostaje wypuszczona tuz po mini¢ciu tutowia. W pierwszej fazie ruch odbywa si¢
przede wszystkim w stawie barkowym, a w dalszej — tokciowym. Przy wyrzucie na
pitke dziatajg nadgarstek i palce.

Rzuty:
a) — w wyskoku — odbicie do wyskoku wykonuje si¢ z jednej nogi r6znoimiennej do
reki rzucajacej. Pitke po chwycie prowadzi si¢ w pierwszej fazie oburacz w bok, w tyt,
a nastepnie przenosi si¢ na jedng reke z rOwnoczesnym skretem tutowia, przy ktorym
wysuwa si¢ w przdod bark przeciwny do regki rzucajacej. Przy wyskoku w gore wyrzut
pitki nastapi¢ ma w momencie najwyzszego punktu wzlotu ciala. Ladowanie na noge
odbijajaca. W czasie lotu nogi wykonuja nozyce. Wyskok zarowno w gore, jak 1 w
przod ma kilka odmian, ktore stosuje si¢ w zalezno$ci od pozycji w grze, sytuacji i

sprawnos$ci rzucajacego.



b) — w miejscu — sg to rzuty z gry, wolne i karne. Wystepuje tu réznoimienna praca
konczyn gornej i dolnej, - rozpoczynajac rzut ustawi¢ nalezy si¢ w wykroku noga
przeciwng do reki rzucajacej. Dopiero przy przenoszeniu pitki w przéd zawodnik
odrywa nog¢ zakroczng, a po wypuszczeniu pitki z reki stawia ja w przodzie dla
zachowania rownowagi.
Kozlowanie:
- przed wypchnigciem pitki na podloze zawodnik trzyma ja oburacz z boku ciala na
wysokosci bioder, nieznacznie przed sobg, w ten sposob, ze dlon kozhijaca nakrywa
pitke z boku z gory, a druga reka podtrzymuje ja od strony ciata, - czyli przed
rozpoczeciem koztowania rekg prawa, prawa dlon jest wyzej od lewej. Kozlujacy
moze odbija¢ pitke jednoragcz dowolng ilo$¢ razy. Pika skierowana jest na podloze z
boku ciata. Podczas koztowania w poblizu przeciwnika trzeba do$¢ znacznie obnizy¢
postawe, co w pewnym stopniu zabezpieczy pitke.
Zwody:

a) — pojedynczy przodem — zawodnik wykonujacy zwod w lewo robi nogg maty krok
w lewo w przod, sklaniajagc réwnoczesnie tutdw w strone nogi wykrocznej (pitka
blisko ciata z boku). Przy zwodzie odpycha si¢ lewa noga od podloza, a nastepnie
stawia jg skrzyznie przed prawa w skos w prawo, mijajac przeciwnika. Podczas zwodu
prawa stopa spoczywa caly czas na podtozu i tylko w niektorych sytuacjach przesuwa
si¢ w przod lub wykonuje maty krok; najczesciej wtedy, gdy zwod nastepuje po biegu.
b) — podwojnym przodem — zwdd zblizony do pojedynczego, z tym, ze zawodnik
wykonuje ruch zwodny dwukrotnie, np. w prawo, w lewo, a nast¢gpnie ucieka w
prawo. Przy przechodzeniu pierwszego zwodu w drugi nie odrywa si¢ stop, tylko

przenosi ci¢zar ciala z jednej nogi na drugg ze sktonem tutowia.

10. Zabawy i gry przygotowujace do realizacji zadan z pilki recznej

Ponizej zaprezentowalem kilka zabaw i gier ruchowych, ktére maja na celu przygotowanie
ucznidw do realizacji zadan z pitki rgcznej, jak roéwniez laczacych form¢ zabawowa z
realizowaniem okreslonych zadan ruchowych. Przedstawione przeze mnie gry i zabawy
wyrabiajg celnos$¢ rzutu, doktadne podanie i chwyty silnie rzuconej pilki, szybka orientacje,
wytrzymato$¢, zwinno$¢, - dzigki temu s3 dla ucznia dobrym przygotowaniem do gry

sportowej, jaka jest pitka reczna.



1. Dwa ognie (odmiana).

W grze biorg udziat dwie druzyny — liczba dowolna ale powinna by¢ parzysta, w
zawodach za$ po 11 graczy w druzynie. Druzyny rozstawiaja si¢ na wylosowanych potowach
boiska, kapitanowie natomiast stoja za polem przeciwnika. W $rodku boiska znajduje sie¢
strefa centralna o szerokos$ci 5 m dzielaca je na dwie czgsci, do ktérej nie wolno wchodzié.
Podaniami pitki od kapitana do druzyny i z powrotem bierze si¢ przeciwnika w dwa ognie.
Przeciwnik stara si¢ pitke przechwyci¢ lub chroni si¢ przed trafieniem unikami, podskokami
itp. Gracz trafiony staje obok kapitana, ktorego zbija si¢ trzykrotnie. Zwycieza druzyna, ktora
wczesniej zbila pitka wszystkich graczy przeciwnika wraz z ich kapitanem.

2. Pilka do przeciwnika.

Dwa szeregi w odleglosci 10-15 m od siebie. Kazdy z grajacych ma pitke. Posrodku

ustawiona jest pitka (lekarska, nozna). Wszyscy rzucaja do niej pitki starajac sie

przesung¢ j3 trafieniami w strong¢ przeciwnika. Jezeli pitka przesunie si¢ poza lini¢
przeciwnika, zespot uzyskuje punkt.
Odmiana — posrodku szeregdw ustawionych jest kilka pitek.

3. Zbedna pifka.

Dwa zespoty ustawione w dowolnym szyku na swojej potowie boiska. Kazdy zespot ma
jedna pitke. Na sygnat rozpoczynajg rzucac pitke na potowe przeciwnika. W chwili gdy
obydwie pitki znajda si¢ na jednym z boisk, ta druzyna traci punkt. Gra toczy si¢ na czas lub
do okreslonej liczby punktow. Odmiana- 4, 6 lub 8 pitek

4. Przegon pitke.

Dwie druzyny. Jedna z druzyn ustawia si¢ na obwodzie kota — odleglos¢ migdzy
¢wiczacymi w kole wynosi ok. 3-5 krokéw, w zaleznosci od liczby ¢wiczacych 1 ich
umiejetnosci. Druga druzyna ustawia si¢ w rzgdzie prostopadle do obwodu kota. Na sygnat
¢wiczacy w kole podaja sobie pitke po jego obwodzie. W tym samym czasie pierwszy
zawodnik drugiej druzyny stara si¢ obiec kolo 1 wréci¢ do swojego zespohu, zanim pitka
obejdzie obwdd kota, podawana w pierwszym zespole. Punkt zdobywa zespot, ktorego
zawodnik wyprzedzit podawang pitke badz zespodl, ktory szybceiej podal pitke po obwodzie
kota. O zwyciestwie decyduje suma punktoéw. Odmiana- rézna rodzaje podan pitki po
obwodzie.

5. Ruchomy cel.

Na obwodzie kota o $rednicy 7-8 m ustawiona jest dowolna ilo$¢ ucznidow, ktoérzy maja
jedna pitke. Posrodku kota znajduje si¢ jeden ze wspotéwiczacych z obronca. Na sygnat pitka
wedruje po obwodzie kota tak aby mozna bylo podac ja partnerowi w kole. Zadaniem



obroncy jest nie dopusci¢ w sposdb dozwolony do nagrania i przechwycenia pitki przez
srodkowego

6. Sztafeta wahadlowa po wirazu.

Zesp6t podzielony na dwie grupy, ktére zajmuja miejsce naprzeciw siebie w odleglosci
20-30 rozpoczynaja koztowanie pitki wzdhuz trasy do partnera z przeciwnej strony, - ten, po
otrzymaniu krokow. Trasa biegu wyznaczona jest choragiewkami (ksztalt litery ,,S’). Na
sygnal wyznaczeni ¢wiczacy pitki biegnie powrotng droga do partnera swojej druzyny. Gra
konczy si¢, gdy ¢wiczacy zmienig si¢ miejscami. Zwycieza druzyna, ktora zrobita to szybcie;.

7. Gra do taweczki gimnastyczne;.

Pole bramkowe wyznaczone jest 2-4 m przed taweczkg gimnastyczng, gra odbywa si¢
zgodnie z zasadami pitki recznej. Rzuty wykonujg gracze do laweczki. Bramka liczy si¢, gdy
pitka trafi miedzy podlozem a deska gorng taweczki. Gra moze trwa¢ 10-15 minut z mala

przerwa na odpoczynek.

11. Podsumowanie.

W powyzszej publikacji zawarfem najistotniejsze elementy potrzebne do dokonania naboru
do sekcji pitki recznej chlopcow w szkole podstawowej oraz zagadnienia z metodyki i
techniki ¢wiczen nieodzownych w nauczaniu tej dyscypliny sportu. Swoje przemyslenia
oparfem na zdobytym przez lata pracy w zawodzie nauczyciela wychowania fizycznego
doswiadczeniu, jak rowniez zasiggatem porad z literatury fachowej dotyczacej przedmiotu.
Mam nadzieje, iz ta krdotka publikacja pomoze przysztym adeptom zawodu nauczyciela
doskonali¢ swoje umiejetnosci i podnies¢ cho¢ troche wiedze na temat wychowania

fizycznego i sportu.



