GIMNAZJALNE OSRODKI SZKOLENIA SPORTOWEGO MtODZIEZY ZPRP

KSZTALTOWANIE SPRAWNOSCI MOTORYCZNE)

MATERIAtY METODYCZNE

I. UWAGI WSTEPNE. Okreslenie celow.

Jednym z celéow gtéwnych idei powotania Gimnazjalnych Osrodkéw Szkolenia
Sportowego Mtodziezy jest wspomaganie rozwoju pitki recznej w Polsce oraz przygotowanie
nowych kadr zawodnikéw dla potrzeb pierwszej reprezentacji. Dlatego tez procesy naboru,
diagnozowania i planowania pracy z mtodziezg powinny przebiegac¢ ze szczegdlng starannoscia.

Zmiany jakie zachodzg 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
przyjg¢ ogolng zasade, ze planowanie treningu sprawnosciowego dla klasy | i Il GOSSM, nie
wymaga duzego stopnia indywidualizacji pracy. Jednakze dla klasy Ill, wymagane jest juz
wprowadzenie  indywidualizacji ~ w zakresie = stosowanego  obcigzenia  (objetosci
i intensywnosci) poszczegdlnych jednostek treningowych.

Realizacja zadan z zakresu sprawnosci motorycznej dla zawodnikdw GOSSM, wymaga
odpowiedniej bazy treningowej: hali petnowymiarowej do pitki recznej, sitowni
z profesjonalnym wyposazeniem, miejsca do realizacji treningu lekkoatletycznego i sali do
aerobiku i step aerobiku oraz zaplanowania zaje¢ w wymiarze 2 godzin tygodniowo.

Zadania i cele

Zadaniem nadrzednym zajec z zakresu ksztatcenia sportowego mtodziezy w GOSSM jest:

zapewnienie prawidtowego szkolenia w zakresie rozwijania:
¢ zdolnosci kondycyjnych (sita, szybkos¢, wytrzymatosc),
¢ zdolnosci koordynacyjnych (zwinnosé, szybkos¢ reakcji, rownowaga, poczucie
rytmu i orientacji, itp.),
e gibkosci,
przy zachowaniu dbatosci o harmonijny rozwdéj organizmu, zdrowie | bezpieczenstwo.
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Cele ogdlne :

1. Osiggniecie przez zawodnikdw mozliwie najwyzszego poziomu sprawnosci ogdlnej
organizmu z uwzglednieniem ich indywidualnych mozliwosci wynikajacych ze stopnia
rozwoju biologicznego.

2. Dbatos¢ o prawidtowy rozwdj sportowy zawodnikdw, umozliwiajacy im
w przysztosci kontynuowanie kariery sportowej na najwyzszym poziomie.

3. Wspomaganie rozwoju pitki recznej w Polsce w kontekscie jej olimpijskich tradycji i ostatnich
sukcesdw narodowej reprezentacji.

Wyznaczone cele osiagamy poprzez:

1. Odpowiednie zaplanowanie zaje¢ z zastosowaniem:
- krétkich i dtugich wysitkéw oddziatywujacych na uktad krgzenia i oddychania
(szybkos¢, wytrzymatosé),
- ¢wiczen majacych na celu usprawnienie pracy miesni w warunkach tlenowych
i beztlenowych oraz wzmocnienie uktadu kostno — stawowego (sita),
- réznorodnych éwiczen koordynacyjnych i zwinno$ciowych.
2. Systematyczng realizacje planu.
3. Systematyczng ewaluacje dziatan (systematyczne sprawdziany, analizowanie
i porownywanie danych).

Korzysci wynikajace ze wzrostu poziomu sprawnosci motorycznej zawodnika:

- lepsza przyswajalnos¢ nowych umiejetnosci z zakresu techniki i taktyki

- efektywniejsza sprawnos¢ dziatania i wiekszg wiare w siebie

- mniejsza podatnos¢ na kontuzje i urazy

- szybsza regeneracja po wyczerpujgcym treningu i zawodach

- mniejsza podatnos¢ na zmeczenie psychiczne oraz poprawa koncentracji.

Najczesciej zauwazalne btedy w treningu sprawnos$ciowym:

- matfa elastyczno$¢ miesni

- ograniczona gibkos¢

- nieumiejetnos$¢ amortyzacji ciata podczas upadkdw sytuacyjnych
- staba praca nég

- niedostateczna wydolnos¢

- niska szybkos¢
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I. KSZTALTOWANIE ZDOLNOSCI KONDYCYJNYCH (SitA, SzZYBKOSC,
WYTRZYMALOSC),

> SILA

Trening sprawnosci fizycznej powinien obejmowaé wszechstronny rozwdj wszystkich
zdolnosci motorycznych przy szczegdlnym uwzglednieniu wiodgacej cechy w pitce recznej jaka
jest sita miesniowa (moc). Bezpieczng formg ksztattowania tej cechy motorycznej wsrod
miodziezy jest odpowiednio zaplanowany trening z wykorzystaniem obcigzen zewnetrznych
m.in. pitek lekarskich, gum, hantli, skakanek, atlasu. Jego efektywnos$é zalezy nie tylko od
precyzyjnie ustalonego bodzca treningowego (obcigzenie) ale, i od ustalenia, w ktérym
etapie rozwoju jest on najbardziej skuteczny i bezpieczny. Dbajac o bezpieczenstwo treningu
nalezy zwrdci¢ szczegdlng uwage na doktadnos$¢ wykonania ¢wiczen i poprawng technike.

PORADY PRAKTYCZNE

e W klasie | i Il GOSSM zaleca sie przede wszystkim ksztattowanie sity ogdlnej (miesni T,
RR, NN) oraz ksztattowanie poprawnej techniki wykonywania ¢wiczen w sitowni.

Uwaga! Skupiamy sie na nauczaniu technicznego wykonania ¢wiczenia a nie na wzroscie sity
miesniowej.

* Planujac trening ksztattujacy site nalezy m.in. pamieta¢ o wprowadzaniu niezbednych
¢wiczen ksztattujgcych site miesni nég na poszczegdlnych etapach:
| klasa:

- roznorodne skoki i wieloskoki na zmiennym podtozu np. jednondz, obundz, wyskoki
dosiezne bez obcigzenia, przeskoki przez przeszkody i przybory, w dal, wzwyz, itp.
(nauka techniki i doskonalenie wykonywania)

Il klasa:

- ¢wiczenia ze sztangg bez dodatkowego obcigzenia np. pdtprzysiad, przysiad, wspiecia,
wejscia i zejscia na podwyzszenie, itp.,

- ¢wiczenia plyometryczne,

( nauka techniki i doskonalenie wykonywania)
1l klasa:

- Céwiczenia z zaplanowanym obcigzeniem (pétprzysiad, przysiad, wspiecia, wejscia
i zejscia na podwyzszenie, wypady, itp.)

* Nalezy korzysta¢ z szerokiej gamy ¢wiczen koordynacyjnych z zakresu innych dyscyplin
sportu np. lekkiej atletyki, gimnastyki, step aerobiku.

e Nalezy stosowaé ¢wiczenia z réznorodnym obcigzeniem zewnetrznym (np. z ciezarem
ciata partnera, pitkami lekarskimi, gumy, hantle, itp.),

e Zaleca sie stosowanie koordynacyjnych ¢wiczen sensomotorycznych,

e W klasie lll wprowadzamy trening w sitowni. Przy planowaniu treningu w sitowni nalezy:
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- okresli¢ indywidualne mozliwosci zawodnikdw (test na wejsciu i wyjsciu),

- wifasciwie zaplanowaé zadania i dobra¢ odpowiednie ¢wiczenia i obcigzenia;
w zaleznosci od okresu przygotowan dobieramy c¢wiczenia ksztattujgce na
wybrane grupy miesniowe, ustalamy liczbe powtdrzen i liczbe serii. | tak:
w okresie startowym - od 6 do 8 ¢wiczen, 10-12 powtdérzen, od 2 do 3 serii.
W pozostatych okresach treningowych mozina zwiekszy¢ liczbe ¢wiczen do 12,
powtdrzen do 15, a serii do 4,

- stosowaé przerwy pomiedzy seriami od 2 do 3 min.

Uwaga! Unikac pionowego obciqgzenia kregostupa.

Okreslanie maksymalnych mozliwosci sitowych zawodnika (test na wejsciu i wyjsciu)

1. Wybierz ¢wiczenia oporowe
2. Dobierz dla kazdego zawodnika ciezar maksymalny CM, czyli taki, z ktérym zawodnik moze
wykonaé jedno powtdrzenie
3. Okresl wtasciwe, indywidualne, obcigzenie:
- dlaklasy I, do nauki techniki, 30% CM lub 30% masy ciafa,
- dla klasy 1l, do nauki i doskonalenia techniki, 30 — 40% CM (do 12 powtdrzen
w serii),
- dla klasy Ill, nie wieksze niz 40% CM (i 15 powtdrzen w jednej serii) lub 60 % masy
ciata zawodnika (i 12 powtérzen w jednej serii).

Uwaga! Liczbe serii ustala trener, biorgc pod uwage aktualne mozliwosci zawodnikdw.
Nalezy pamietac, ze zbyt duza liczba serii lub powtdrzen moze doprowadzi¢ do skrajnego
wyczerpania miesni.

» SZYBKOSC

PORADY PRAKTYCZNE

e Trening szybkosciowy nalezy rozwija¢ ¢wiczeniami koordynacyjnymi (gtdwnie w klasach |
— 1)
* Pamietajmy, ze przemyslany i systematycznie prowadzony trening potencjatu sifowego
(zwtaszcza w klasie 1ll) wspomaga rozwaj szybkosci
e Trening szybkosciowy nalezy planowac¢ w oparciu o trzy sktadowe:
1. czestotliwo$é ruchu w jednostce czasu - np. skipy, ¢wiczenia z obnizong praca
nog,
2. czas reakcji — np. starty na sygnat,
3. czas pojedynczego ruchu (zalezy od wielkosci pokonywanego oporu) — np. trening
skocznosciowy
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e Jeden raz w tygodniu ¢wiczenia nalezy wykonywac¢ z maksymalng szybkoscig: czas
pojedynczego ¢wiczenia 4 — 8 sek. (przerwy miedzy powtdrzeniami do petnego
wypoczynku)

» MOC

PORADY PRAKTYCZNE

e Sita + szybkos¢ = MOC

Uwaga! Pamietaj, ze zwiekszajqc site lub szybkos¢ (lub obie zdolnosci) - zwiekszysz moc.
W ksztattowaniu mocy nalezy zachowac kolejno$¢ postepowania: najpierw nalezy zwiekszyc
sprawnos¢ tlenowq i beztlenowq, a nastepnie przejs¢ do ¢wiczen dynamicznych (np. wyskoki
z potorzysiadu, zarzut sztangi z wysokosci ponizej kolan na klatke piersiowg).

» WYTRZYMALOSC

Uwaga! Wytrzymatos¢ ksztattujemy poprzez dobor odpowiedniej formy treningu i czasu jego
trwania. Parametry te bedqg rozne w zaleznosci od okresu przygotowan. Okresem gtownym,
w ktorym nalezy rozwija¢ wytrzymatosc¢ jest okres przygotowawczy. Planujemy wdwczas
zajecia o charakterze tlenowym i kwasomlekowym. W okresie startowym planujemy wysitki
beztlenowe-niekwasomlekowe (szybkosc, wytrzymatosc szybkosciowa).

PORADY PRAKTYCZNE

e Trening energetyczny w ksztattowaniu wytrzymatosci

Klasa | — Il wytrzymatos¢ podstawowa (tlenowa)
- wysitki o umiarkowanej i niskiej intensywnosci
- czas trwania 30 — 45 min
Klasa | — lll podnoszenie progu mleczanowego poprzez trening interwatowy
i powtdrzeniowy w oparciu o wysitki:
* beztlenowe:
- beztlenowe-kwasomlekowe
- beztlenowe-niekwasomlekowe
- wprowadzac specyficzne formy treningowe (gry zespotowe, zabawy biegowe)
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KSZTALTOWANIE ZDOLNOSCI KOORDYNACYJNYCH (zwinnosé, szybkosé reakeji,

rOwnowaga, poczucie rytmu i orientacji, itp.),

PORADY PRAKTYCZNE

IV.

Istotnym jest stosowanie roznorodnego zestawu ¢wiczen i czeste wprowadzanie nowych
zadan do poznanych wczesniej,

Nalezy systematycznie przeprowadzac zajecia z klasycznego aerobiku i step aerobiku
prowadzonego ( w miare mozliwosci) przez specjaliste .

> GIBKOSC

Gibkos¢ jest zdolnoscig 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, zwtaszcza
w druzynach meskich. Nalezy do jej ksztattowania stosowaé nie tylko stretching,
ale i ¢wiczenia z zakresu gimnastyki i lekkiej atletyki, ktore znakomicie wptywajg na
obszernosc¢ ruchdéw i wszechstronny rozwo;.

TRENING SItOWY W OKRESIE STARTOWYM.

Zakres stosowania: ok. 20 tygodni,

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

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

Uwaga! Efektywnosc treningu sitowego, zwtaszcza w okresie startowym, zalezy od poziomu

opanowania przez zawodnikow prawidtowej techniki ¢wiczen.

Przyktadowy zestaw ¢wiczen w treningu obwodowym dla klasy Il (ksztattowanie sity

dynamicznej)

Prostowanie NN w stawach kolanowych obundz w pozycji siedzac.

Zginanie NN w stawach kolanowych obundz w lezeniu przodem.

Unoszenie T (grzbiet) w lezeniu przodem na skrzyni.

Unoszenie tutowia ze skretem do gietych NN, w lezeniu tytem na taweczce skosne;j.

ik wn e

Wypychanie obcigzenia obunéz w pozycji siedzac lub poétprzysiad ze sztangg na
barkach (suwnica).
Podcigganie sztangi do brody w waskim uchwycie, w postawie stojac.

N o

. Whyciskanie sztangi w lezeniu tytem na poziomej tawce, NN uniesione i skrzyzowane.
8. Podcigganie na dragzku nachwytem 6x (3x2, 6x1, 4x1+2x1 na poczatek dowolna
kombinacja)
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e Proponowane powyzej ¢wiczenia w zaleznosci od celu treningu (akcent na site zrywna lub
site szybka) nalezy wykonywac:

- w strefie szybkiej, na czas — 6 sek. (sita szybka); liczymy ile razy zawodnik np. zarzucit
sztange na klatke piersiowa.

- W rytmie ,szybko — wolno” (sita zrywna); np. szybki dynamiczny wyprost NN, wolny
powroét

» Cwiczenia: 4, 5, 7 mozna wykonywa¢ na czas 6 sek. (sita szybka), z rywalizacjg pomiedzy
¢wiczgcymi.

» Cwiczenia: 1,2,5,7 mozna wykonywaé w rytmie szybko-wolno (sita zrywna), zawodnicy
wykonujg od 6 do 8 powtorzen.

Uwaga! Obcigzenia dobieramy w taki sposob, by szybkosc¢ nie ulegata zmniejszeniu pod
wpfywem zmeczenia. Podczas wykonywania ¢wiczen, np. ze sztangqg, zwracamy uwage
jedynie na szybkosc¢ i dynamike, nie zas na sposob wykonania.

V. UWAGI KONCOWE

» Skuteczne ksztattowanie zdolnosci motorycznych polega na podejmowaniu
planowych i systematycznych dziatan uwzgledniajgcych rytm rozwoju biologicznego
zawodnika.

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

» Nalezy zwracac szczegdlng uwage na opanowanie przez zawodnikéw PRAWIDLOWE)
TECHNIKI wszystkich ¢wiczen z zakresu motoryki, od ktérej zalezy efektywnosé
treningu.
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TYGODNIOWY MIKROCYKL TRENINGOWY W ZAKRESIE SPRAWNOSCI
MOTORYCZNEJ OBOWIAZUJACY DLA OSRODKOW GIMNAZJALNYCH

(np. poniedziatek gimnastyka +aerobik )

Dzien . &
. Poniedziatek Wtorek Sroda
w tygodnia
=
X
7 Czas realizacji
ﬁ zafianla 40 min 40 min 40 min
2 w jednostce
E treningowej
w Zadanie
wl ,
glowne KOORDYNACJA GIBKOSC MOC SILA
z zakresu
motoryki
Cwiczenia z zakresu: | Cwiczenia Cwiczenia z zakresu: Cwiczenia z zakresu:
- lekkiej atletyki z zakresu: - szybkosci / szybkosci | - pitki lekarskie,
Sposéb - gimnastyki - gimnastyka wytrzymatosciowe;j gumy, hantle,
realizacji . . - -
- step aerobiku - streching - skocznosci z ciezarem
w - techniki pitki - aerobik - zadan witasnym lub
E recznej (z pitkg i | - inne plyometrycznych partnera, gryf,
g bez pitki) atlas
N - akrobatyki - ¢wiczenia
E - wzmacniania sensomotoryczne,
E miesni
w posturalnych
w (stabilizacja
uktadu
ruchowego)
- inne
Sposdb realizacji zadan z zakresu ksztattowania sprawnosci motorycznej - do wyboru przez trenera
o w zaleznosci od wynikéw diagnozy grupy i mozliwosci organizacyjnych.
; Zaleca sie takie planowanie zaje¢, aby w rocznym cyklu treningowym wykorzysta¢ wszystkie podane zakresy
] ¢wiczen, ale na poszczegdlnych jednostkach treningowych ograniczamy sie do wyboru 1-2 zakreséw
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Uwagi pomocne przy opanowaniu prawidtowej techniki ruchu

BIEG

1. Biegaj na srddstopiu, nie na palcach, nie na pietach.

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

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

4. W czasie biegu nie opuszczaj gtowy, patrz przed siebie.

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

6. Nie odchylaj tutowia w czasie biegu.

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

8. W czasie biegu nie zaciskaj piesci.

9. 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 robic¢ 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

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

CWICZENIA MIES'NI BRZUCHA | GRZBIETU
1. Cwiczenia mieéni brzucha ze sktonem tutowia w przdd, éwicz przy prostym tutowiu.

WIELOSKOKI, CWICZENIA SKOCZNOSCIOWE
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1. W fazie lotnej wieloskokow tokcie powinny by¢ prowadzone na zewnatrz.
2. Wieloskoki nie wykonuj na palcach.
3. Wieloskoki nie wykonuj na pietach.

4. W czasie wykonywania wieloskokdw stawiaj stopy na podtoze réwnolegle w kierunku
wykonywania skoku.

5. Pamietaj, aby kazde odbicie skoku konczyé wyprostem w stawach kolanowych
i skokowych.

6. W czasie wykonywania ,podskokokdw” praca ramion powinna wspomaga¢ odbicie.

7. W zadnym ¢wiczeniu skokowym nie odbijaj sie z piety, jest to ruch mato
ekonomiczny.

PRZYSIADY Z OBCIAZENIEM

1. W czasie wykonywania przysiadow ze sztangg, rece powinny trzymac gryf sztangi od
dotu, plecy proste, topatki Sciggniete.

2. Wykonujac przysiad ze sztangg powinienes przed sobg mie¢ sporo wolnego miejsca,
nigdy twarzg w kierunku Sciany.

3. Wykonujac przysiad z obcigzeniem zawsze staraj sie koriczy¢ wspieciem na palce.
4. Przysiad z obcigzeniem wykonuj wolno w dét a w goére z przyspieszeniem.

5. W czasie wykonywania przysiadu ze sztangg lub innym obcigzeniem nie pochylaj
tutowia.

6. W czasie wykonywania przysiadu ze sztangg lub innym obcigzeniem staraj sie
utrzymywac kolana w tej samej odlegtosci miedzy nimi.

7. Wstajagc z przysiadu staraj sie ,pracowad” w pierwszej kolejnosci nogami a nie
tutowiem.

RZUTY

1. Rzucajac pitkg lekarska pamietaj o ruchu szybkim.

2. Rzucajac pitkg lekarskg w przéd lub w tyt przez gtowe wykonaj wspiecie na palce.

GIBKOSC
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1. Wykonujac ¢wiczenia gibkoSciowe i rozciggajgce pamietaj, aby pierwsze ruchy nie
byty wykonywane zbyt szybko.

TRENING
1. Pamietaj, aby wysitek fizyczny nie wykonywa¢ z ,petnym zotgdkiem”. Czas miedzy
positkiem a treningiem nie moze by¢ krétszy niz dwie godziny.
2. Nigdy nie zaczynaj zajec sportowych od maksymalnych wysitkow.
3. Najlepiej jest na zakonczenie rozgrzewki wykona¢ swobodne przebiezki.
4. Po bardzo intensywnych ¢wiczeniach warto wykona¢ ¢wiczenia relaksujace.

5. Na zakonczenie treningu warto wykonac trucht i ¢wiczenia relaksujace.

Opracowat:
Jozef Kulik
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