Biuletyn Matopolskiego Zwazku Pitki Recznej

Materialy Pokonferencyjne
IV OGOLNOPOLSKIEJ KONFERENCJI NAUKOWEJ
,NAUKOWE ASPEKTY TEORII | PRAKTYKI PILKERZNEJ”

pod redakg Michata Spiesznego

KRAKOW 2003



Spis tresci:

Wyszkolenie zawodnika w obronieackenie techniki z taktykindywidualry
W nowoczesnej grze
JEIZY CIEPMSKI . ....cceeeieiiee e e 3

Znaczenie i przyktady indywidualizacji specjalistpego treningu pitkigcznej
WOJCIECN NOWASKI.....coiiiiiiiiiie e 13

Aktualne tendencje w zakresie treningu i gry czotolwzespotovéwiata
W pitce rcznej
Bogdan ZagCzZKOWSKI...........oiiiiiiiiiiiii e 19

Zwiazek form przejawiania siszybkdci ze skuteczrieia gry w pitke reczm
FN gL [ 4= o= - USSP 23

Atak szybki - znaczenie, nauczanie, doskonalémigzenia praktyczne
Y AS74= 1 {0 [ 1= o To ) PSPPI 0.3

Identyfikacja i poszukiwanie talentow - kryterialaou do szkolenia
pocatkowego oraz selekcji w pitceaznej
MiChat SPIESZNY......uuiii i 42



Jerzy Ciepliski’

Wyszkolenie zawodnika w obronie:
taczenie techniki z taktylg indywidualna
W nowoczesnej grze

Training of a competitor in a defense:
Combination of technique and individual tacticsin a modern play

Summary

The thesis that technical training must be on awadr the individual tactics. Most coaches in the
process of training properly accentuate the efficyeof technical training in a defense when apptiedhe
existing situation in a attack. Even though, theniddial tactics has been underestimated. Good fiotes)
positive attitude towards are undoubtedly very ingoat, but not sufficient. Modern defense shouldbhsed on
the team trained in such a way that the competgtionsat misleading the opponents and dominatingthekers.
Situations concerning the details or analysis ehgstrategies are not of a big ompotrance hereat\8iould be
stressed is arranging the rules of playing in @ms$, where individual play and team actions ddbndtdown
to the passive situations in the moment of jugtifieervention or optimal space for the attackdagipg in a
defense offers the wide range of possibilities emted with individual tactics such as: provokingstake or
destructive and anticipatory activities. In a gehelescription of a defense play(technique, indigidtactics,
technique and tactics of a goalkeeper, team tagbilesying systems) only individual tactics lack®ribugh
descriptions and methodical way of teaching. Theestn of individual tactics consists in activitiggth the use
of technique, in a definite space and definite tiflee particular individual tactics is chosen asardg to the
place of defense. We rely on the defense of foregethe aim of which is taking a ball away of thgponent
by:diminishing the distance to the attacker, préwgnthe attackers from taking over the ball, lingt the
movement, provoking the mistakes and stoping theadycs of the attackers. The level of efficiencyain
defense play depends on : technical requiremerds, lbvel of tactical knowledge, perception of parar
phases of the attack, outpacing the action oflattad planning the space of defense play.

To sum up, | strongly encourage coaches to teach augefense game where technique serves the
modern playing based on creativity and intuitiam.the future we will have such a defense game ithaill
shock the attackers. Dominating of the alternadiefense and combination of technique and tactegssential,
as it was said in the title of this essay.

Coraz popularniejszstaje st teza,ze wyszkolenie techniczne powinng iw parze
Z taktyky indywidualry. Wiekszas¢ treneréw w procesie szkoleniowym naleie akcentuje
skuteczné¢ wyszkolenia technicznego w obronie w zastosowatouzaistniate] sytuacji
w ataku. Taktyka indywidualna, natomiast przeciwnme znajduje jeszcze stosownego
uznania. W szkoleniu, méwg o technice przewa analiza sytuacyjna na boisku. Technika
tak rozumiana sprowadzagsilo zakresu ruchow, gestéw lepiej lub gorzej wydrkeanych
lecz bez konkretnych mbwosci wykorzystania w grze.

W nowoczesnej metodzie wyszkolenia zawodnika w wlerdazy sig do swiadomego
pofaczenia techniki wykonywanego ruchu z celem wyrigan z sytuacji na boisku.
Przygotowanie zawodnika , ktéry skutecznie mogtogktjonowd we wspotczesnej pitce
recznej wzadnym wypadku nie mie odbywa& si¢ przy rozdzieleniu techniki od taktyki
indywidualnej. Konieczne jest pmizenie. Jak tego dokofhadlaczego?

* mgr, Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu w f3ita.



Technilke indywidualry ksztaltujemy poprzez trening — naukuchow wyraanych
gestami i catym cialem w #@ych sytuacjach w czasie gry. | w ten sposob tdeshprowadzi
do poprawnej gry i kicowych efektow, lepszych lub gorszych, w kolejng&isjach ataku.

Dobry trener powinien zawsze udzieladpowiedzi na zadane pytania w zzku
Z gra — nie ma nic gorszego dla zawodnika gra¢ bez zrozumienia taktyki gry. W grze
obronnej réne zachowania prowaglzdo wygranej: podstawowe elementy techniczne,
zaangaowanie graczy, wykorzystanie miwvosci wlkasnego ciata i bezpmednia postawa
przed atakujcym we fragmentach kKozacych akcg.

Dobre clci i pozytywny stosunek do obrony bez watpienia bardzo wane w grze,
lecz niewystarczage. Obrona powinna byoparta na tak wyszkolonej dmtnie, ktorej
zawodnicy dza do zmylenia przeciwnika i uzyskania przewagi naakagacymi. W ten
sposOb tradycyjne ndlenie co do pogpowania obronnego w ostatniej fazie gry atakygh
zmienia s w nowoczesa gre polegajca na atakowaniu w obronie, a nie tradycyjnym
oczekiwaniu. Obserwacje w ostatnich latach sktoddyzmiany systemu gry, w wyniku czego
powstata nowa szkota, nowe #hiavosci, ktore wzbogacaj dotychczasowe metody i ich
zastosowanie. Nie chodzi tu o sytuadptyczce szczegotdw czy anadizvielkich strategii,
lecz o uporadkowanie filozofii gry w obronie, gdzie gra indywidina i zespotowe dziatania
w systemie obronnym nie zostaggakotwiczone w sytuacjach biernych w zgku z istotnymi
elementami gry wyznaczonymi w momencie interwencprzestrzeni do ataku. Paiz
z punktu historycznego, rozwdéj gry obronnej zmiesit przez powizanie wartéci
technicznych z psychologicznym punktem widzenialaézenie takie zmierza w kierunku
nowoczesnej gry obronnej o charakterze przysmavym, niestety jeszcze niewystarcgay
wzbogaconej metodami praktycznymi. kéony powiedzié, lecz nie krytykowd, ze
przygotowanie gracza w materii obronnej jest niewdpdnio doceniane i ze zbyt matym
zapatem wdrzane. Gra obrncy czsto ogranicza sido obrony w kacowych momentach
akcji (przerwanie akcji, blokowanie pitek) i oferaniu przestrzeni gry w ktorej inicjatyw
maja atakujcy, a zabezpieczaniu jedynie najbardziej niebezpigjcodlegtéci od bramki
(linia 6 m lub jej poblie). W naszej dyscyplinie pewne instrukcje obronpergalémy, no
i ciagle czerpiemy, z organizacji obrony 6: 0 i 5 ale tylko w ich wymiarze obronnym.
Potrzebne jest unowoczeenie w tym obszarze, wprowadzenie koncepcji obyoh
o charakterze ofensywnym, sprzy@jch grze szybkiej z kontrataku. Przyklademzmby¢
rozwiazanie tradycyjne obrony 3 : 2 : 1 wywadej st z Jugostawii, obrony 1 : 5 stosowane;j
przez zespoty Danii, lub inne rozyania obronne wywodze st ze szkoty afrykaskiej —

3 : 3 na potowie boiska. Z innej strony zadziwigjyniki obrony zespotow, ktére utrzyni;



linie tradycyjne, np. szkota szwedzka i niemieckassp gtownie ustawienia strefowe 6 : 0,
korzystajc z przestrzeni obronnych pagdzy 6 i 9 m. Gra obronna oferuje wiellgane
mozliwosci w aspekcie technicznym i taktycznym indywiduaimytakich jak sprowokowanie
btedu, dziaté@a o charakterze antycypacyjnym, czy destrukcyjnynmrowRdzi to do
urozmaicenia gry (przestnze odlegiaé, czas, szukanie pitki), gra staje¢ stiekawsza,
bardziej interesara dla kibicow. Przestrzegaltbym jednak z przedwuozgs korzystania
z nowych rozwizan techniczno-taktycznych, kiedy asone na etapie utrwalania
I modelowania. Metody teasskuteczne dopiero po véldwym przygotowaniu i zrozumieniu.
Metod tych nie ména rownie myli¢ z obron, indywidualry na catym boisku lub potowie
boiska, ktéra jest polecana u najmtodszych zawddwmikdzieci/, gdzie jej celem jest
wyselekcjonowanie graczy, ich sportowe pobudzemiagz przygotowanie do funkcjonowania
w stale zmieniaicych sg¢ warunkach gry. Jest pewnego rodzaju etapem w puewol
przeksztatcanie wzbogaconego zasobu ugmejci w bardzie] zaawansowane metody
techniczno-taktyczne.

W tej pracy, chciatbym pokazgpewry strore, kierunek w grze obronnej, na kior
w pracy szkoleniowej zwracam wiele uwagi, z lepszyalb gorszymi efektami. Gtoéwn
stratega treneréw jest taka organizacja gry obronnej, abgotet konkretnym sytuacjom
obroncy indywidualnego funkcjonagego do okrdonego zawodnika ataku. Jest to
krytykowane z punktu widzenia graczy, poniewjast przeciwne obowkujacej zasadzie
polegajcej na nie wyczaniu z gry zawodnikbw o najusgzych umisjtnosciach. Trzeba
powiedzi€ wyraznie, ze aktywnd¢ obrony nie mee ograniczé sie do pilnowania gracza
najskuteczniejszego lub zamykania okolic dziataméalinii 6 m. Trzeba podnasiswop
0g0lm wartas¢ obronmny, odbiera pitke, prowokupc bkdy atakujcych, z wyprowadzeniem
kontrataku wacznie. To umigjtnosci wazne w grze na wysokim poziomie. Powinny szybko

zost& oprogramowane zorganizowanymi metodami szkolenmwyprzygotowania

zawodnikow.
OGOLNA ZAWARTO SC GRY OBRONNEJ
TECHNIKA TAKTYKA ?Féé'\H" Kéﬁf
INDYWIDUALNA INDYWIDUALNA OBR. INDYW.
METODOLOGIA
ZE@*;TO{*&N A SYSTEMY GRY | PROCES
TRENINGOWY




Wsréd elementow gry obronnej dostrzegamy oddzielémohniki indywidualnej od
taktyki indywidualnej. RoOwniz szkolenie zawodnikéw, chocia dotyczy jednego
postpowania obronnego, odbywa stznymi drogami.

Technika zawiera doktadne opisy elementéw, drogetodologicza ich nauczania, oraz
poprawnm interpretagi postpowania w ranych sytuacjach. Spotykamyesiz szerokim

programem, ktory ma wspolne cechy rozwoju gry.

TECHNIKA INDYWIDUALNA
= POZYCJA PODSTAWOWA

= PRZEMIESZCZENIA
= Boczne Technika. Cel
- Frontalne Technika. Cel
- Przelktne Technika. Cel

= GRA OBRONNA PRZED PRZECIWNIKIEM BEZ PILKI
- Ustawienie obracy pomedzy atakujgcym i bramlg

. Do obrotowego
. Do skrzydiowego
. Do rozgrywagcego
- Postpowanie obracy w sytuacjach obiegetia, zabiegnicia | wbiegngcia

= GRA OBRONNA PRZED PRZECIWNIKIEM Z PILIK
N Krycie w dystansie /odlegié/

. Obrotowy
. Rozgrywajicy
. Skrzydtowy
- Krycie bezpérednie
. obraica w kontakcie z atakagym w wyskoku
. obraica w kontakcie z atakagym przodem 1:1
. obraaca w kontakcie z atakagym ustawionym tytem
= POSTEPOWANIE OBRONCY , PRZED PILKA”
- Blokowanie
. W kontakcie z podizem (wysokdé¢ posrednia)
. W wyskoku
- Mozliwosci zdobycia pitki
. Wygarnkcie pifki
. Przechwyt pitki
. Zajecie przestrzeni (linia podania)

Te wszystkie maiwosci dotycz interwencji obrony. Trzeba o nich pagtac
w procesie treningowym. Trening obrony to z jednsfrony dziatlania zvdzane

z zabezpieczeniem przed utrata bramki, a z druggdy, blok inicjatyw wiasnych zawodnika



w sferze antycypacji, prowokowania, czy destrukcjiaktyka indywidualna to #¢
podstawowa w grze obronnej w ksztaltowaniu grackezeba rozwija taki program
szkolenia, gdzie wszyscy zawodnicyzinteresowani taktylk wykonupc okreslone zadania
w roznych fragmentach gry, wzbogagaj dotychczasowe przyzwyczajenia i nawyki.
Wszystko to na calym boisku, na potowie boiska, kgaoizacji obrony strefowej lub

w innych rodzajach obrony.

TAKTYKA INDYWIDUALNA

= PRZESTRZH - Reagowanie obfmy w zalenosci od pozycji gracza z pitk
N Przed przemieszczeniem
N Przed ewentualnymi rzutami

= CZAS - Momenty /tempo/ interwencji obrony
N Przed ruchem atakagych
- Przed podaniami
- Z inicjatywy obracy

= TAKTYKA SPECJALNA - Miejsce szczegblne obrony
- W pierwszej linii
- Pomkdzy liniami - dobrana do ibych zada
- Wysokie wygcie

Z tego schematu wynika program, ktéry wymaga apalizywania techniki tak, aby
zawodnik zrozumiat potrzeblogicznego natzenia dziatd , ponad obowizkowych”.
Oferujemy graczom nie tylko pojemstotechniczia. Technik wzbogacamy indywiduain
taktyka, jako podstaw nowoczesnej gry w obronie. W dalszeg&d przedstawiamy gr
obronry polaczom z bramkarzem, taktgkzespotow, systemy gry, metodologii proces

treningowy.

BRAMKARZ
(Technika. Taktyka indywidualna obrony)
= POSTAWA

= PORUSZANIE SE

= DZIALANIE
- Przewidywanie lokalizacji rzutu
- Uwzglednienie odlegtéci rzutu

= WSPOLPRACA OBRONA-BRAMKARZ (Wspolna taktyka)
- Ze wzgkdu na utaenie eki z pitka
- Ze wzgkdu na miejsce rzutu
- Ze wzgkdu na system obrony



TAKTYKA ZESPOLOWA
(Przygotowanie taktyki zespotowej)

= PODSTAWA Zt (WONA
= ZMIANA PRZECIWNIKA

- Przed skrzyowaniem z pitlg Koncepcja taktyczna
- Przed zmias miejsca rozgrywagcego Metodologia
- Przed zmiam miejsca obrotowego Trening
- Przed zmiaa miejsca skrzydtowegokycie systemow gry
- Przed zmiaa pozycji poprzez
zabiegn¢cia, obiegncia i wbiegngcia
= POJEDYNKI
- Reakcja na rzuty gorne Uwagi techniczne
- Zachowanie obntcy w sytuacjach 1:1 Metody
N Strategie zespotowe Treningi
N Rozwigzania grupowe Bycie systemow gry

= POSTEPOWANIE PRZECIW ZASLONOM

- Przed zastonz przodu Uywanie techniki

- Przed zastonz tylu Metody

- Przed zastonboczmny, Trening

- W pierwszej linii obrony Wycie systemow gry
- W drugiej linii obrony

- Przed zastonblokiem

SYSTEMY GRY

= OBRONA INDYWIDUALNA = OBRONY KOMBINOWANE
- Na catym boisku . 5+1
- Na potowie boiska . 4+2
. 3+3
= OBRONY STREFOWE = OBRONY SPECJALNE
. 6:0 - W przewadze
N 51 . 6:0
. 4:2 b 51
. 3:3 . o+l
. 3:2:1 . 4+2
- W ostabieniu
. 5:0

. 4:1



METODOLOGIA PROCESU TRENINGOWEGO

= POKAZANIE WSZYSTKICH MOZLIWOSCI GRY
N Technika i taktyka indywidualna
- Taktyka zespotowa
- Systemy gry

= TRENING OBRONY
- Treningi indywidualne
- Treningi grupowe
N Treningi zespotowe
= ETAPY NAUKI
= ROCZNE PLANY TRENINGOWE Akcentowanie obrony

= KONTROLA REALIZACJI TAKTYCZNEJ Kontrolowanie

W nowoczesnej pitceecznej trzeba poszukiwatych aspektow gry, ktére zostaty
pominicte w praktyce. Nie byto kontynuacji, ktéra pozwably przewidywd i nie mie
watpliwosci w to co s¢ robi. Trudno jednak méwio nowdciach i perspektywach kiedy
czolowe zespotySwiata stosuj tradycyjne rozwizania. Jednak rozwdania te s stale
wzbogacane nowoczesnymi, niezmiernie trudnymi donvzaenia detalami gry w obronie,
migdzy innymi wynikagcymi z maliwosci percepcji w zakresie taktyki indywidualnej.
Najwazniejsze zdobycze w rozwijaniu koncepcji obronnejwptawaty medzy innymi,
w réznych rozwazaniach gry w ostabieniu liczebnym 5 przeciw 6. {dahie obrony trzeba
pofaczy¢ z gm ryzykowrn, w ktérej filozofia podpowiada gdzie i jak olica powinien
funkcjonow& nie tylko przed napastnikiem, lecz uwadiajac inne jego aktywnici. Taki
spos6b m§lenia nie ogranicza gracza, a pozwala na wykazaetid jego maliwosci.

Patrac na obszary gry obronnej i jej teoretyczno — prekty rozwoj, naley
stwierdzt, ze okoto 60-70 % zespotdow najwgzej klasy stosuje obrerntradycyjra jako
jedym zespotow. Pozostate, co najwgj , poszerzyly swoje dziatania obronne o strategie
indywidualne. Praca nad obrprest trudna, ale stosiqj rozwhzania ofensywne nie

przynos¢ pozytywne wyniki.



TECHNIKA

SPECJALNA OBRONA
WYMAGANIA PRZEWIDYWANIA
|

= PRZEMIESZCZENIA

. NOGI
. RUCHY RAMION
= RUCHY CIALA
. HAMOWANIE NAPASTNIKA
. KONTROLA
. KONTAKT BEZPOSREDNI

Wszystkie najwazniejsze czynniki tradycyjne umieszczono jako poeygtoéwne.
Dotycz catoksztattu dziafaobronnych z wykorzystaniem i przyyciu ciata. To jednak nie
wystarcza. Uzyskanie wkszej skuteczriei gry obronnej dczy sk $cisle z procesami

przewidywania na kalym etapie walki obronne.

TAKTYKA INDYWIDUALNA

WYKORZYSTANIE TECHNIKI

PRZESTRZE TEMPO

GDZIE? KIEDY?

ROZNE MOZLIWOSCI
GRY OBRONNEJ

Technika i zaangawanie fizyczne wzbogacone szeroko ¢ppj kreatywndcia
w podejmowaniu dziata obronnych na optymalnej przestrzeni i we delvym czasie
pozwalaj skuteczniej realizowazadania wynikajce z koncepcji gry. Zawodnik obrony
powinien , nie tylko by”, lecz kreow& aktywnad¢ obrony w celu zdobycia pifki
I wyprowadzenia kontrataku.
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o ZMIENNOSC
ANTYCYPACJA PRZESTRZENI
W OBRONIE  RUCH

e DUZA AKTYWNOSC

CEL ODEBRANIE PItKI

WYMAGANIA | POTRZEBY

Jak wid& rozdzielamy cele przewidywania od wysokich wymagaobec
zawodnikéw. Umiegjtnos¢ realizacji celu, jakim jest zdobycie pitki polegagdzy innymi na
obserwacji wszystkich zawodnikow ataku, bez wdgl na to czy posiadgjpitke, czy
wykonuja inne czynnéci zwiazane z koncepgjgry. Trener ma szerokie pole do pracy:
obszary gry, wstrzymanie dziatania napastnikowhi ieachow, utrudnianie przajia, tak na
pocztku jak i na kacu akcji. Trener dyryguje wietkwalka, wygram, przez prowokowanie

btedow, psujc rytm gry napastnika.

CEL PRZEWIDYWANIA OBRONNEGO
« ZMNIEJSZENIE ODLEGLGCI

« ZABLOKOWANIE NAPASTNIKOW
« UTRUDNIENIE DROGI

ODEBRANIE PILKI

« UTRUDNIENIE PODAN
« PROWOKOWANIE BtEDOW

« OGRANICZENIE DYNAMIKI
ZAWODNIKOW ATAKUJACYCH

Zawodnicy o doskonatej technice poruszania w oleromworz taktyke, gdzie
znajom@¢ ataku, zamiary, mdiwosci atakupcych, zapewniaj wysoki stopié
przewidywania. Wszechstronna znajégdprzeciwnika okréa aktualny poziom miwosci

obrony strefowej.
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KONIECZNE UWARUNKOWANIA ANTCYPACJI W OBRONIE
1. WYSOKI POZIOM UMIEETNOSCI TECHNICZNYCH
2. WYSOKI POZIOM TAKTYKI
3. WYCZUCIE ATAKU
4. WYPRZEDZANIE AKCJI ATAKU
5. PLANOWANIE PRZESTRZENI GRY OBRONNEJ

Konczac, namawiam treneréw do wykorzystania tych poradkfyka pokazataze
najlepsze rezultaty uzyskiwaty zespoty o dobrymygotowaniem obronnym. Z wkszym
akcentem na obrenz wyprowadzeniem kontrataku. Technika indywiduamasi stuy¢
nowoczeénie rozwijapcej st dyscyplinie i prowadZi do kreacji, intuicji. Bardzo wana jest
praca treneréw, ktérzy sportowo ksztadtgraczy. Szybk&, dynamika widoczna jest we
wszystkich elementach gry. Koniec z monofonDo tych trudnych zada nalezy
przygotowywa zawodnikéw. Przyszké nalesata kegdzie do graczy wszechstronnie
wyszkolonych, a my trenerzy musimy podotsgm zadaniom, podnosz swoje kwalifikacje.
Juz w zespotach miodzimwych trzeba wykorzystywatakie koncepcje, gdzie dominuje
obrona alternatywna — zaskoczenie rywala — zaklédeitjatywy ataku i przede wszystkim
poczucie pewmnii siebie. Rdziemy mi€ w przyszidci gre obronm, ktéra zadziwi
atakupcych, pokazujc wspolm, gre zespotova. Dominacja obrony alternatywnej, pokenie
techniki i taktyki keda podstaw sukcesu , tak jak to zostalo powiedziane w tytigigo
artykutu.
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Wojciech Nownski *

Znaczenie i przyktady indywidualizacji specjalistyznego
treningu pitki r ecznej

The importance and examples of individualisation
of specialised handball training

Summary

The individualisation of the training process is subject which all the coaches will have to payagre
attention to in the near future. It is caused l®/ ¢hanges in the course of the game. The lastdinthle World
Championship was the fastest in history. Long aneinsous building of the team action in the attacko
longer effective. Furthermore, the rhythm of thengas accelerated by the immediate return afteyad. ¢n this
never ending fight for time and space on the figldividual technical and tactical skills of theapérs come into
prominence.

To speed up the training process of the players,riecessary to individualise the training prodéss
game technics and tactics).

While working at forming the strength, speed orwadce, it is vital to individualise the load, tiraed
the number of repetitions limits.

Specialised handball training can be divided imtiback training, defence training and counter-&ttac
training.
The individualisation of the attack training.

Division according to the position in the game: génbackcourts, lineplayers;
Exercises for all the positions listed:
 Individual technics without a defender;
 Individual technics with a defender;
 Individual tactics;
e Cooperation with the partners.

The individualisation of the defence training.
Division according to the position in the game:idesand half defenders (no 3, no 2 respectively),
forward defenders, outside defenders.
Exercises characteristic for all the positions tiste
¢ Individual technics;
« Individual tactics — making choice of the right ceel of action depending on the opponent, space, dinal
the defender’s intentions.

The individualisation of the counter-attack or aciuhrow-off.
Division according to the task in the game: firsawe specialists, second wave specialists (central
defenders).
Exercises:
 Individual technics without a defender;
 Individual technics with a defender;
» Individual tactics.

Indywidualizacja procesu treningowego jest tematktdremu w najbliszym czasie
wszyscy trenerzydala musieli pdwicci¢ wiele uwagi. Powodem tega gmiany zachodgce
w przebiegu gry. Ostatni finalowy mecz Mistrzosiwiata Mezczyzn w 2003 roku byt
najszybszy w historii. Kada z drayn przeprowadzita po 61 atakéw (akcja od dwig

w posiadanie pitki do jej utraty). Dla porownaniareku 1993 liczba atakow wynosita 47,9.

* mgr, Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu w fita.
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Jest to wzrost o 33%redni czas kadego ataku nie przekracza 30 sekund, wligzay to
okresy, kiedy pitka nie jest w grze a zegar nid ggrzymany, takie jak rzuty wolne lub
wznowienie po bramce.

Czasy diugich, zbudowanych z kilku faz i wielokretprzerywanych faulami atakéw
pozycyjnych przechodzwiec do historii. Powodem tego jest rowhitakt, ze stale rosgca
dynamika i agresywr$d dziatax obraicoOw skutecznie dezorganizuje zéma, mozolnie
wypracowaln na treningach zespotawtaktyczr organizaci gry. W zaistniatej sytuaciji,
w stalej walce o czas i przestfizena boisku ogromnego znaczenia nabierajiec
indywidualne, techniczne i taktyczne umgtejpsci zawodnikéw.

Indywidualizacja treningu jest w zgaku z tym zagadnieniem, ktGremu trenerzgd
musieli pdwieci¢ duzo wigcej uwagi.

Omowienie ranych maliwosci i konieczndgci zréznicowania zaj¢ treningowych
nalezy rozpoca¢ od pracy péwigconej doskonaleniu cech motorycznych.

e Sita — po przeprowadzonym sprawdzianiezn® przygotowa dla grup zawodnikow
o zblizonych maliwosciach, zrénicowane programy pracy (przy treningu grupowyni lu
programy indywidualne dla graczy, ktéréwicza sami.

* Szybka¢ — po przeprowadzonych sprawdzianach naleyznaczy kazdemu (lub grupie)
¢wiczacemu indywidualne limity biegowe nadym z przebieganych odcinkow.

* Wydolncgs¢ — zr@nicowanie intensywni@i i czasu pracy, ha podstawie wéziej
przeprowadzonych testow, przyfiepowinno szybsg poprawe rezultatow, szczegodlnie
dla najlepszych i najstabszychzkilasyczny trening grupowy.

Oczywiscie, podane zawodnikowi limity naig regularnie korygowa we wszystkich
wymienionych sytuacjach, wraz ze wzrostenvlngsci ¢wiczacego.

Indywidualizacg specjalistycznego treningu w pitcecenej naley rozpoca¢ od
dokonania podziatu, w zaleosci od charakteru wykonywanej pracy treningowej, na:

» Trening ataku;
* Trening obrony;

» Trening kontr ataku.
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Trening indywidualny w ataku

Oczywista jest konieczeé podzialu na pozycje zajmowane w grze: skrzydtowi,
boczni rozgrywajcy, srodkowi rozgrywajcy, obrotowi. Naley roéwnoczénie pametad
0 uwzgkdnieniu ¢éwiczen doskonalcych umiegtnos¢ gry na innych pozycjach, np.
obrotowego (dla wszystkich graczy).

W treningu indywidualnym musimy doskonalnie tylko technik, ale réwnie
umiejgtnosci taktyczne zawodnikéw na kaej z wymienionych pozycji. Trening powinien

zawiera& nastpujacecwiczenia:

. Technika w formigcistej — rzuty i mingcia;
. Technika w formie fragmentow gry (z oldi@, rézne kierunki ataku bramki);
. Technika indywidualna:

- Trajektorie ruchu — wykorzystanie przestrzeni;

- Zajecie najdogodniejszej pozycji na boisku;

- Uzyskanie przewagi ustawienia nad almpw momencie przygia pitki;

- Dokonanie najlepszego wyboru akcji indywidualnejaistniatej sytuaciji;

- Podgcie prawidtowej decyzji dotyezej dalszego przebiegu akcji.
. Wspolipraca z partnerem kdzym i dalszym npirodkowy rozgrywagcy — obrotowy

lub srodkowy rozgrywaicy — skrzydtowy.

We wszystkiché¢wiczeniach wany jest udziat aktywnego ohioy (lub obrdicéw),

ktOrzy wywierajc pres¢ na atakujcym pozostawia mu mato czasu na dokonanie wyboru

dotyczcego dalszego sposobu pg&iwania.

Trening indywidualny w obronie
Charakterystyka dziatania na boisku pozwala na iptetae zawodnikdéw broacych
na trzy grupy:

» Obraacy centralni (nr 2 i nr 3);
» Obraacy skrajni;
» Obracy wysungci.
Duze zr&nicowanie ich pogpowania musi mie swoje odzwierciedlenie w treningu
indywidualnym. Powinien on uwzglniat umiegtnosci konieczne w grze, specyficzne dla

kazdej z tych pozyciji.

Obronca centralny —éwiczenia doskonace:
» Zatrzymanie atakagego w sytuacji 1x1;
* Wyjscie i atak eki rzutowej (uniemaliwienie rzutu lub podania);
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» Krycie obrotowego;

» Kirycie obrotowego od pitki;

» Walke 0 pozycg — uwolnienie si od zastony;

o Zredukowanie przestrzeni — przesioe, zamknicie;
» Gre blokiem;

* Przechwycenie pitki.

Obronca skrajny — ¢wiczenia doskonate:
e Zatrzymanie skrzydtowego w sytuacji 1x1;
* Uniemaliwienie podania — krycie od pitki;
* Agresywny atak skrzydtowego utrudryey dalsz gre i podanie;
» Zatrzymanie (utrudnienie) wbiegmia skrzydtowego;
» Uwolnienie s¢ od zastony;
» Kirycie obrotowego od pitki;
* Przechwycenie pitki;
» Zredukowanie przestrzeni — przesiane.

Obronca wysunkty — ¢wiczenia doskonate:
e Zatrzymanie atakagego w sytuacji 1x1 daleko od linii pola bramkowggo
» Zatrzymanie atakagego dasrodka bocznego rozgrywsego;
» Utrudnienie (uniemdiwienie) podania porngdzy rozgrywagcymi;
» Agresywny atak rozgrywagego z pith;
* Uwolnienie od zastony;
e Zmiana pozycji — przesuggie, cofnecie, wysurgcie;
» Podwojenie krycia;
* Przechwycenie pitki.

Dodatkowo, niezédne g c¢wiczenia doskonate taktyk indywidualra. Nalezy
zwraca& uwag: na zr@nicowanie posjpowania w sytuacji, kiedy przeciwnik jest lub nés{
w posiadaniu pitki.

Cwiczenia taktyki indywidualnej w grze w obronie piowy zmuszé zawodnika do
dokonania prawidtowego wyboru interwencji w zadesci od przeciwnika, przestrzeni, czasu
I intenciji.

Przeciwnik:
e Zatrzymanie;
* Wyjscie;
* Przekazanie;

* Przesunjcie;
e Zablokowanie.

Czas:
» Ocena czasu potrzebnego na interwemgjywidualry;
» Ocena czasu potrzebnego partnerowi;
* Tempo akcji indywidualnej.
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Intencje:
* Przechwycenie pitki;
* Uniemaliwienie;
* Pomoc;
* Antycypacja,
* Prowokacja.
Kolejnym etapem p@wiczeniach indywidualnych musgzy¢ ¢wiczenia wspotpracy

z partnerem, ktéra jest niegina w grze defensywie.

Trening indywidualny w kontrataku i szybkim wznowieniu gry

Analizujac zespotow organizagi gry w kontrataku lub przy szybkich wznowieniach
mozna zdecydowanie wygi¢ réznice w zadaniach, jakie wypetnigjzawodnicy. Nalgy
wiec podzielé ich na specjalistow pierwszego tempa (skrzydtowiyisunkci obraicy)

i specjalistow drugiego tempa (olary centralni).
Podobnie wgc nalery indywidualizowa trening. Powinien on zawiergwiczenia:
» Techniki indywidualnej w formigcistej;
» Techniki indywidualnej w formie fragmentow gry;
» Taktyki indywidualnej;
» WspoOipracy z partnerami.

Przy ¢wiczeniach kontrataku trudno jest prowadzirening z pojedynczym
zawodnikiem, natomiast w pracy zespotowej powinp@awyraznie zaznaczona specjalizacja
graczy pierwszego i drugiego tempa.

Zawodnicy pierwszego tempa myszptymalnie opanowatakie umiegtnosci jak:

» Start i uzyskanie przewagi biegowej nad aioo

» Antycypacg momentu startu;

» Chwyt podanej z tytu pitki przy zachowaniu petneylskasci;

» Koztowanie w szybkim biegu;

« Uwolnienie s¢ od krycia (zmiana kierunku — zwéd w biegu);
* Chwyt pitki w kontakcie z obnica;

* Miniecie 1x1;

* Rd&zne rodzaje rzutéw bez lub w kontakcie z atmp

Zawodnicy drugiego tempa powinni opana@vwemiegtnosci:

» Asekuracji bramki przy odbitej, powragagj pitce;

» Szybkie uwolnienie giod krycia na przestrzeni bliskiej bronionej bramki
* Chwyt pitki z tytu lub z boku (od bramkarza);

e Chwyt pitki z rownoczesnym uwolnienienesd obrdacy;

* Miniecie (zwod) nadbiegagego obracy;

* Rd&zne rodzaje diugich poda
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» Kontynuacja akcji bez pitki — wykorzystanie wolnegestrzeni;

* Rzut na bram&po otrzymaniu podania powrotnego i zachowaniu gjedmybkdci
dziatania;

» Kontynuacja akcji poprzez szypkvymiarg poda z partnerem.

Indywidualne umigjtnosci taktyczne wymienione przy omawianiu ataku po7yego
nalezy pocatkowo ¢éwiczy¢é w sytuacjach przewagi liczebnej kontratakych nad
obraacami. Ulatwia to zadanie zawodnikom, poniewesawsze jeden z partneréw nie jest
kryty i do niego powinno byskierowane pierwsze podanie.

Szybkie wznowienia po straconej bramce przebiggepdiug podobnych zasad.

Na zakaczenie, podkrdajac znaczenie indywidualizacji treningu pma poda
przyktad najbardziej chyba profesjonalnie zorgawianej treningowo NBA. Tam od wielu
lat pracug trenerzy, specjdici od gry obrotowych, skrzydtowych czy olcmw.

W pitce rcznej na wszystkich imprezach radgiiatowej lub europejskiej prowadzone
sa dokfadne statystyki. Wykazujnie tylko najlepszych strzelcow, ale rowhnieajlepiej
podapcych, blokugcych Ilub przechwytucych. Gracze ci g najlepsi na swiecie
i w wybranych elementach gra ©golnie znani i doceniani, pomimo teg® czasami ich
druzyny wcale nie zdobywajmedali, a osigna¢ taki rezultat mogli tylko poprzez regularny
trening indywidualny.

W pracy tej pomingto celowo omowienie indywidualnego treningu branskargo,

poniewa jego znaczenie jest od wielu lat niezaprzeczalne.
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Bogdan Zajczkowski’

Aktualne tendencje w zakresie treningu i gry czotowch
zespotowswiata w pitce reczne;

Wstep

W ciagu ostatnich lat zauwalny jest wzrost dynamiki gry czotowych zespotow
Swiata. Bez wtpienia powinien to by rowniez proces nieodwracalny. Zaréwno korzystne
interpretowanie przepisow gry jak i poszukiwanieazrstosowanie nowych koncepciji
atakowania i obrony asczynnikami, ktore &da decydowa o kierunkach rozwoju pitki
recznej. Zwikszenie ilgci atrakcyjnych akcji powinno lgyréwniez waznym czynnikiem dla
odbiorcow naszej dyscypliny. Wiele dgin wprowadzito ji nowinki techniczno-taktyczne,
ale g jeszcze ekipy, ktore korzysiage swoich wyprobowanych form gry.

Dynamika rozwoju dyscypliny w wielu krajach jestrézo r&na. Badane ekipy
generalnie pozostajprzy swoich tradycjach jednak widej zeswiatowych imprez stosuj
ich nowe i odwaniejsze odmiany. Naky rOwniez zauway¢, ze zmiany te majbezpdredni
wplyw na wynik kaicowy walki sportowej. Wana rzecz dla polskiej pitki ecznej jest
obecnd¢ naszej reprezentaciji na dwdéch ostatnich i imprezegwyzszej rangswiatowe;.

Cel opracowania
Celem pracy jest zwrdcenie uwagi na zmiaempa gry w zespotach, ktére dyktu;
nowe trendy w naszej dyscyplinie poprzez pokazanie:
- wzrostu ilagci akcji ofensywnych,
- udzialu atakowania szybkiego,
- skutecznéci gry bramkarzy w zalaosci od systemu obrony,

- okreslenie wptywu tych elementoéw na zmiawyniku sportowego.

Materiat i metoda
Materiatem bada objgte @1 czotowe drayny mistrzostwswiata, europy i igrzysk

olimpijskich, ktére w tych zawodach z§ miejsca 1-8. Analiza przeprowadzona jest na
wystepach zespotdw narodowych, ktére uczestniczyly imgch w kolejno naspujacych
imprezach midzynarodowych:

- Igrzyskach Olimpijskich /Sydney-2000/

- Mistrzostwa Swiata /Francja-2001/

* mgr, trener Reprezentacji Polski, Zegk Pitki R:cznej w Polsce
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- Mistrzostwa Europy /Szwecja-2002/

- Mistrzostwa Swiata /Portugalia-2003/

Ze wzgkdu na r@ne dane statystyczne otrzymywane zdmynarodowych federacji
/IHF, EHF / staratem siuzysk& kilka wspolnych wartéci, ktére mogtyby by przydatne
w jednakowej ocenie wygtow analizowanych déyn. W tym celu wyznaczytendrednie
wartasci badanych skitadowych w przeliczeniu na jeden mpagny mecz danego zespotu
oraz taly samy metod, wyliczytlem te wartéci dla wszystkich ekip.

Wyniki badan

W wyniku analizy danych statystycznych (tab.1-Se#astwierdzé zwigkszapca si¢
ilos¢ akcji ofensywnych. Ostatnia impreza sportowa #&pbcharakteryzowata i
zdecydowanym wzrostem wszystkich badanych parametza.: rzutéw z kadej pozyciji
/Fidel shot, line shot, side shot/, atakowania klgn /FB/ oraz iléci popetnionych kidéw
technicznych (tab.5). Na uwagednak zastuguje fakt najgkszej rozbienosci procentowego
udziatlu w grze ataku szybkiego (tab.3-4). Najsga osignicta wart@¢ przez zespot ISL-
24,9% oraz najusza w ,hajszybszych zawodach pitkcenej” RUS -8,2.

Nie stwierdzono wikszych zalenosci w relacji system obrony — gra bramkarzy.
Skutecznéé gry na tej pozycji byta wartgia zmienra nawet w tych samych zespotach np.
FRA 40,2 — 32,4%.

W otrzymanych danych statystycznych nie uwdgiono szybkiego wznowienia gry

po utracie bramki, a jest to jeden z najnowszyementow gry.

Dyskusja

W swietle ukazanego materiatlu najestwierdzé, ze zwlaszcza w czasie ostatnich
zawodoéw mgdzynarodowych /M-03/ duzej zmianie ulegta dynamika gry w pitkieczra.
Oczywiscie obserwatorzy zwrdcili uwagna ten fakt ja rok wczéniej /ME-02/. Jednak
potwierdzenie materialu statystycznego wykazujeewsyz mistrzostw rozgrywanych
w Portugalii (tab.4).

Szybkiej grze towarzyszy przewde zwikszona liczba kdow technicznych,
a nasila s zwlaszcza podczas dtugich turniejow z udzialenmlepagych driayn $wiata.
Wiasnie podczas nich wyeszeni gracze popeinigjich najwkcej. Zdecydowane rownie
obniza skt ich skuteczn& rzutowa, ale te i wiele innych czynnikowy salezne od
przygotowania sprawsoiowego graczy.

Kierunki, jakie nadaj najlepsi musz by¢ powielane réwnig na naszych parkietach.
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Warto réwnie zwréck uwag: na fakt,ze ton w naszej dyscyplinie nadagtownie

druzyny europejskie. Celowe, zatem staje gwickszenie midzynarodowych kontaktow

sportowych.

Wprowadzanie zmian w dotychczasowych systemachlezigo jest cgsto bardzo

ryzykowne dla trenerow, ale zachowanie zasad tgenioraz wprowadzanie nowych

rozwiazah jest powinnécia kazdego zawodu. Weryfikacja tokOw przygotawgest

najczsciej zalena od wymogoéw dyscypliny, a ta dyktuje nam dzisajyve warunki.

Whioski

W wyniku przeprowadzonej dyskusji oraz przedstawabnwynikéw bada nasuwaj

si¢ nastpujace wnioski:

* niezwtocznie do elementow gry wprowaglgzybkie wznowienia gry po utracie bramki;

» zwrdcik uwag: na bardzo dynamiczne i poprawne wykonywanie gadaingowych przy

wysitkach graniczcych z wyczerpaniem organizmui;

» zdecydowanie zwré€iuwag: na szkolenie ,petnych” graczy /bez podziatu nacgistow

od obrony i ataku/;

* wnioskow& do mkdzynarodowych federacji o umieszczenie w danychyscznych

punktu - szybkie wznowienie.

Tabela 1. Igrzyska Olimpijskie 2080.

Zespof RUS| SWE ESH YUG GER FRA EGY SLD Srednia
Bramki | zdobyte| 27,4 30 27,7 255 254 24 24,6 26,1 26,8
srednia| stracone| 24,4, 24,6 25Y 254 225 23,1 24,2 2/7,9 24,6
% FB 15,2 16,9 19,0 15,0 16,4 16,6 18,7 20,0 17.,p
% G 36,5| 39,2 33,3 33,7 326 34,7 36/4 334 34,97
5:1
5+1 6:0 5+41 | 3:2:1| 6:0 5:1 6:0
Systemobrony | .o | 59 | 60 | 541 | 51 %J_'g 60 | 51
Tabela 2. Mistrzostw8wiata 2001.2
Zespdl FRA | SWE| YUG| EGY| ESP RUS UKR GER Srednia
Bramki | zdobyte| 25,9| 29,2 28,7 23 31,6 28/1 27,6 28,7 27,8
srednia| stracone| 19,1 23 20,2 22 24 259 2b 22,5 22,9

! Defence systems and efficiency of goalkeepersdn&y.
% L'equipe — artykuty z 17eme Championnat du Mondéidadball.
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Tabela 3. Mistrzostwa Europy 2002.3

Zespdl SWE| GER DEN ISL RUS FRA ESP CZE Srednia
Bramki | zdobyte| 28,9| 24,9 26,4 27,y 28/4 26,3 26,5 254 268
srednia| stracone| 24,6/ 24,2 23,1 2683 244 238 254 29,7 25,2
% FB 145| 17,4\ 17,4 249 12,y 15,0 16,1 11,7 16,P
% G 38,2| 354 350 324 348 324 37,1 35,3 35,1
Tabela 4. Mistrzostwdwiata 2003.4
Zesp6l CRO| GER FRA ESH RUS HUN ISL YUG Srednia
Bramki | zdobyte 30 34 28,5 32 28,7 308 34|12 29,3 30,9
$rednia| stracone 27 24,3 21,% 24, 26 28,8 2b 25,3 254
% FB 12,2| 17,0/ 15,6 20,5 8,2 190 15|/6 20,0 16,0
% G 37,5| 38,7 40,2 40,1 354 34,6 34,5 424 37,9
Tabela 5. Miejsce oddania rzutu.
C . . .
> | Fidel Line Side
3| Shot | % | Shot | % | shot | % | B | o | BT | TF | Total| T+TF
© x/m % x/m x/m x/m
o | /9 x/m /6x/m x/m
N
3
E 6,5-16,2| 40,1 3,1-5,0 61,7 3,5-5|9 59,0 3,5-5,1 68,7 77,69 B,385| 47,4
=
o
3
‘;‘) 8,1-17,8 45,5 5,9-8,7 67,8 4,6-7\5 615 4,5-6,1 12,8 74,1,91352,0 65,9
=

% Analyses % Men’s European Handball Championship.
* Analyses 18 Men’s Handball World Championship.
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Andrzej Para

Zwiazek form przejawiania si szybkaci
ze skutecznécia gry w pitk ¢ reczna
Summary
Nowadays, the fact that the techniques of audioalisecording are becoming widespread enables the

broadening of the scope and quality of informatieceived in training team games. The use of thesmigues
was, amongst others, aimed at finding a relatignbleitween forms of achieving speed and the effigienf a
handball player. The research was done on fivegptagf a second league team AZS Rzeszéw, who played
matches against a team presenting a similar Idvplay. The following variables were measured: tiofea
simipe reaction, speed of movement and frequenaypafements. In order to assess the efficiency aygrk

two indices were applied: Wsg (index of efficienofy playing) and HLZB. (hypothetical number of scored

goals). Because of the small amount of data na ckdationships were foundy but it seems that thesen
method is correct and leads to the expected results

Wprowadzenie

Pitka reczna opiera sina podstawowych formach ruchowych takich jak: b&gk,
rzut. Zalicza si ja do sportu o charakterze walki bezpiniej z prawem kontaktu fizycznego
z przeciwnikiem, a jej istat jest wielopodmiotowst. Wspétdziatanie catego zespotu
przekonuje zawodnika o tyme uzyskane wyniki swyktadnikiem wysitku catej driyny.

O poziomie gry w pitk reczmm decydujp w duzej mierze zdolngci koordynacyjne
i kondycyjne. Dotyczy to min. sity nsniowej, wytrzymaitdci i szybkdci, ktéra jest
zdolndcia najtrudniejsa do doskonalenia. Podstawowymi formami przejawiasia

szybkaci sa wg. Zaciorskiego (1970): czas reakcji, czas papedggo ruchu oraz ¢ztasé

ruchow, ktére s niezalene od siebie oraz kompleksowy jej przejawedbios¢.

Skuteczné¢ dziatah wg. tasihskiego (1991) jest to pozytywnie oceniana zgddno
wyniku z celem. Jej ocenianie w czasie jest dzietartrudnym i jest zawsze gstkowe, gdy.
nie wyjasnia wszystkich czynnikéw decydigiych o osignigciach gracza. Jest wg. Naglaka
(2001) zmienn powstah w wyniku integracji czynnikdw uzateionych od siebie (gracze,
trener, sdzia, widownia). Najistotniejszea sdziatania gracza z pikoraz dzialania tego
gracza, ktory bezpoednio wspiera gracza z pitklub wspiera dziatlapego przeciwko
zawodnikowi z pitls. Ocena gracza jest zawsze zrelatywizowana do jegja gry, ma
charakter utylitarny i jest wydawana po grze. Zamikd ocenia s w wielowarstwowym
uktadzie sytuacji, rozumianych jako uktad zetvmnych, w stosunku do gracza, zmian
i standw rzeczy. W takich sytuacjach gracz wykorokesslone chgi dziata realizupc swoje
zadania. Dokonuje wyboru dziatania dostosowanegdai®] sytuacji, takiego ktére uzna za

najlepsze. Wybory te m@jcharakter wartaiujacy, a ich trafn€ mozna najlepiej ocegi

* dr, Instytut Kultury Fizycznej i Gospodarki PWSZKxosnie
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wtedy, gdy gracz me zdoby punkt, podé partnerowi pitk w taki sposob, aby unatiwi ¢
zdobycie punktu, zdoltypitke lub utatwi zdobycie punktu, czy tezapobiec jego utracie.
Ocena gry ma wc charakter jakaciowy, w niej zawarta jest ocena popraweiodecyziji,

a parednio skuteczrii jej realizacji.

Cel pracy i pytania badawcze
Celem pracy bylo poznanie zat®sci migdzy formami przejawiania siszybkaci,
a skuteczngria gracza.
W zwiazku z przygtym celem sformutowano pytania badawcze:
» Jaki jest zwizek czasu reakcji prostej ze skutecnipgracza (s)?
» Jaki jest zwazek pedkosci przemieszczaniaggracza z jego skuteczéua (S)?
» Jaki jest zwizek czstasci ruchéw ze skuteczidoia gracza (s)?

» Czy wiek ma zwizek z szybkécia zawodnika?

Metoda badawcza

W celu zapewnienia wysokiej obiektywizacji i efektyosci stosowanych testow
wszystkie proby przeprowadzono z zachowaniem matjweytworzonej wrod badanych
graczy poprzez wyfmienie badanym celu realizacji bada Wszystkie pomiary
przeprowadzone byly w sali gimnastycznej niewielekazej od boiska do pitki siatkowej.

Czas reakcji prostej mierzony przy pomocy laski tilisba wykorzystano do
okreslania czasu pojedynczego ruchu. Laska ta zostakomana z mosinej, cienkdciennej
rurki o srednicy 3 i dtugéci 150 centymetrow. Jej masa wynosita 2,5 kilograangejsrodek
zostat wypetniony tak byrodek cgzkosci nie pokrywat si zesrodkiem geometrycznym lecz
by byt wyraznie przesurity w dét. Cel tego zabiegu zostat wymuszony zawspaowym
ruchem laski, a co za tym idzie idealpowtarzalnécia jej ruchdéw, bez madiwosci
przypadkowego zakidcania ich przez przeprowagdegjo pomiary. Na lagk naniesiona
zostata na diugai | metra skala centymetrowa, ktorej patek mazna byto dowolnie ustata
Miare stanowit najlepszy wynik z trzech prob. O wynikacgidowata odlegks pomidzy
pocatkowym a kacowym potaeniem laski mierzona z dokiadioim do | centymetra.
Wyniki pomiarow przedstawiono w centymetrach i sekundach. Skorzystano przy tym ze

wzoru na czas ciata (laski Dietricha) spadago swobodnie.

T= (1)

gdzie:s - odlegtai¢ zmierzona na lasce, - przyspieszenie ziemskie.
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Przed pomiarami wigiwymi badany wykonywat rozgrzewkoraz zadanie prébne.
Pomkdzy probami nie stosowariadnych przerw na odpoczynek.

Test pedkosci przemieszczania i gracza stanowcy kompleksowy wyraz
podstawowych form przejawianiagsszybkdci mierzono biegiem na dystansie 18 m ze
startem lotnym. Préba byta wykonywana jednorazoo.przeprowadzenia testu pasjty
linie zagrywek znajdace sé na boisku do gry w pikk siatkows. Do pomiaru czasu
wykorzystano stoper elektroniczny. O wyniku decydbwzas potrzebny na przebieggie
przez gracza dystansu 18 metréw mierzony z dokkmitpalo 0,1 sekundy. Przed pepb
badany wykonywat rozgrzewloraz zadanie prébne.

Stukanie w kgzki tzw. plate tapping zostat wykorzystany do ckeaia czstdsci
ruchow. Taki pomiar szybkoi ruchow kaczyn goérnych oméwiony szczegoétowo przez
Szog i in. (2000) stanowi jeden z testow zaproponowanwc 1988 roku przez Komitet
Bada nad Sportem - Eurofit (1991). Do przeprowadzeagottestu wykorzystano skrzgni
gimnastycza, na ktérej byta potzona deska o diugoi | metra i szerokixi 20 cm. Do deski
przymocowane byly poziomo dwa gumowedi o srednicy 20 cm kady w ten sposolyze
ich érodki byty oddalone od siebie o 80 cm.sRmlku midzy krazkami byta przymocowana
prostolkitna ptyta o wymiarach 10 x 20 cm. Do pomiaru czasykorzystano stoper
elektroniczny. Mia¢ stanowit najlepszy wynik. O wyniku decydowat czastrzebny na
dotkniccie kazdego knzka 15 razy, mierzony z doktadéeia do 0,1 sekundy. Przed
pomiarami wiaciwymi badany wykonywat rozgrzewkoraz zadanie probne. Pamzy
probami wprowadzona zostata przerwa na odpoczynek.

Syntetyczna ocena skutecZob gracza podczas gry jest w obecnym czasie
przestarzata i mato efektywna. Dlatega tmastosowano obserwacgry z zastosowaniem
techniki wideo. Na podstawie tak uzyskanego matebhadawczego oraz schematu rejestracji
dziatania gracza w czasie gry zaproponowanego pxaggaka (2001, s. 198) spadzono

oceny indywidualne wszystkich graczy. W ocenie @ssivano wskanik skutecznéci gry:

We=Z-S (2)

gdzie:Z - suma punktéw zdobytych za dziatania skuteczne,
S - suma punktéw straconych za dziatania nieskutedzsrzeciwskuteczny.

Podczas obserwacji brano pod uwalyiatania gracza indywidualne jak i grupowe.
Przy ocenie dziata indywidualnych rejestrowano te, ktére gracz wykeay bedac
w posiadaniu pitki, a veic dotyczce zdobywania pitki niczyjej, zdobywania punktoveda
pitki partnerowi, ktory zdobywa punkt, blokowanitaku.
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Przy ocenie dziafagrupowych rejestrowano utatwienie partnerowdldzemu z pitls
wykonanie ataku przez tworzenie przewagi liczbo(mgj. 2:1) lub sytuacyjnej (zastawianie);
zapobieganie utracie punktéw przez tworzenie w wier@rzewagi liczbowej (np. 1:2) lub
sytuacyjnej (podwajanie) przeciwko graczowi z pitka

Do oceny skuteczhoi graczy wykorzystano rOwniezaproponowaq przez autora

hipotetyczma liczbe zdobytych bramek — Hg:

-
Hizs = NE't— (3)

gdzie: N - liczba rzeczywcie zdobytych bramek,
T - catkowity czas gry zespotu,
t - czas gry gracza.

Materiat badawczy

Badaniami ohjto picciu graczy drugoligowego zespotu AZS Rzeszéw. Wesgys
badani to prawa@czni gracze pola; jeden lewoskrzydiowy, jeden lexzgrywapcy, jeden
praworozgrywajcy i dwdchsrodkowych rozgrywajcych. Srednia wysokéé ciata wynosita
190 cm i wahata siod 184 do 195 centymetréwsiedni ckzar ciata wynosit 86,6 kg i wahat
sie od 79 do 90 kilograméw. Najwgzy zawodnik wayt 88 kg, a najniszy 79 kg i byt to
zarazem najiszy ckzar ciata. Najaizszy zawodnik mierzyt 191 cm. Wiek badanych wahat
si¢ od 18 do 31 lat. Materiat badawczy stanowity résininecze (4) jakie rozegrat zespot
pitkarzy recznych obgtych badaniami z zespotami prezeatymi podobny poziom gry. Trzy
z nich zakdczyty sk wynikiem niekorzystnym, a jeden byt remisowy. WKinobserwacji
badanych graczy prezenfupbele |i 2.

Analiza wynikéw

Ocena reakcji prostej uwidocznita znagzzpktos¢ wynikdw uzyskiwanych przez
graczy; od 135 do 175 milisekund (9 - 15) cm. Zsera lepszym, a wt uzyskanym pougj
sredniej, ktora wyniosta 161 ms znalazt silko jeden gracz, pozostali czterej uzyskali gzas
powyzej sredniej, przy czym dwoch z nich uzyskalo czasy nedsv gorsze 163 ms.
Wskazniki skutecznéci tych dwoch w/iw graczy okazatyesnajwyzsze; 8 i 13, przyredniej
5,6. Drugi z wymienionych graczy R. P. uzyskal r@#nnajwyzsz liczbe punktow za
dziatania skuteczne 45 priyedniej 28,8 oraz 23,,hipotetyczne bramki” pkzgdniej 18,4 ,
ale za dziatania nieskuteczne i przeciwskuteczigg najgorszy rezultat - 32 punkty przy
sredniej 23,2. Liczba zdobytych bramek oraz sumémum zdobytych za dziatania skuteczne

okazaly st podobne do wynikéw uzyskanych ze wahiiéw skutecznéci. Wyniki te nie
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przetayly si¢ na punkty uzyskane za dziatania nieskuteczne eguskuteczne. Zagaalk
wydaje s¢ fakt, ze B. P. gracz ze zdecydowanie najlepszym czasenskakyeden

z najgorszych wskaikéw skutecznéci 2 oraz przypadek U. P., ktéry pomimo najgorszego
czasu reakcji uzyskat najgksz hipotetyczi liczbe zdobytych bramek - 26. Nie raoa

W SposoOb jednoznaczny stwier@na podstawie uzyskanych wynikow jaki jest zzek czasu
reakcji prostej ze skuteczéwa gracza.

Czasy uzyskane w biegu na 18 m odpowigtkajpedkosci przemieszczania i
graczy mieszecgsic migdzy 2,3, a 2,8 sekundy. Poza skrajnymi wynikamisgzaozostatych
graczy zblkone g do sredniej wynosacej 2,54 sekundy. Na podstawie uzyskanych wynikéw
nie mazna w sposob jednoznaczny potwietdiiadz obalié zwiazku prdkosci przemieszcza-
nia sk ze skuteczriwia gry ani z liczla zdobytych bramek. U. P. tak jak poprzednio uzyskat
najgorszy czas biegu natomiast C. D. posianajlepszy wynik nie potwierdzit go ani
adekwatnym wskanikiem skuteczngxi, ani zdobytymi bramkami.

Wyniki testu na cgstas¢é ruchow okazaly si odzwierciedleniem rezultatéw
uzyskanych w t&ie na czas reakcji. Uzyskadoedni czas 5,56 sekundy, przy rogpsci
wynikéw od 5,0 do 6,0. Tutaj rowrniepraworo-zgrywajcy gracz R. P. posiada@y czas
zblizony dosredniej - 5.6 sekundy uzyskat najlepszy wskk skutecznéci - 13 oraz uzyskat
drugi wynik w prognozie HLZB. Leworozgrywgy B. P. z najiiszym wskanikiem
skutecznéci i najmniejsa HLZB uzyskat najlepszy czas, @odko-worozgrywajcy U.P.

z najwyzsz hipotetyczm liczba zdobytych bramek uzyskat najgorszy czas. Uzyskayreki
nie potwierdzity zwazku czstotliwosci ruchow ze skuteczidoia.

W tabeli 2 w ostatniej kolumnie przedstawiono zgmmowany przez autora parametr
LDBPT oznaczajcy iloczyn czasow uzyskanych w prébie ladRietricha, biegu na 18 m
I plate tapping, czyli czasu stukania va#4i redukupcy uzyskane czasy do jednego wymiaru
[s3]. Parametr ten nie by utazsamiany ze zdolroia motoryczn jaka jest szybkéc gracza
I spelnia nasze oczekiwania, gdyiie burzy omodwionych wcZgriej prawidtowdci,

a znacznie przyspiesza wgba analiz. Odniesienie LDBPT do skuteczuwo nie pokazuje
jednoznacznieze zdolnd¢ motoryczna jak jest szybké¢ gracza ma wplyw na jego
skutecznéc, ale i nie zaprzecza tej tezie.

W zestawieniu wieku poszczegollnych graczy z ich ikgmi w poszczegolnych
testach wytania gizwiazek medzy wiekiem, a szyblk&ia gracza. Zdecydowanie najstarszy
gracz U. P. (31 lat) uzyskat najgorsze wyniki. Tgiacze: B. J., R. P. i B. P. w wieku 21, 22
lata uzyskali w zasadzie wyniki ponadpratee. Osiemnastolatek C. D., ktérego wyniki

w reakcji prostej i agstasci ruchow odbiegajod sredniej ma opgniony wiek morfologiczny
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w stosunku do wieku kalendarzowego i fakt tenzenttumaczy gorsze ni spodziewane

rezultaty.

Whnioski

Na podstawie szczegbétowej analizy czterech meczéwnikdw testow oraz
pozostatych istotnych informacji dotygz/ch poszczegodinych graczy vma sformutowa
nastpujace wnioski:

» Nie mazna w sposob jednoznaczny stwietd@ki jest zwazek czasu reakcji prostej ze

skutecznécia gracza.

» Nie mazna w sposOb jednoznaczny potwietddzibadz obalé zwiazku prdkosci

przemieszczaniagie skuteczrizia gry.
Nie udato st potwierdzé zwiazku czstotliwasci ruchow ze skuteczidoia.

» Nie udato st potwierdzt tezy, ¢ zdolnGg¢é motoryczna jak jest szybké¢ gracza ma

wplyw na jego skuteczrio.

» Wiek gracza ma znagzy wplyw na jego szybka.

Fakt, i nie udato si odpowiedzié na wszystkie pytania twierglzo nie oznaczae &
one niezasadne. Metoda badawcza mé tmpze pewne uchybienia, ale wydajes Sy
uzasadniona. Aby uzyskane wyniki byly satysfakcjgo® i wiarygodne musgz by¢
przeprowadzone na znacznie ekszej liczbie: graczy, zespotdw oraz meczéw. ddaj
swiadoma¢ takiej zalenodici autor planuje dalsze badania zzkiu form przejawiania si
szybkaci ze skuteczriwia gry w pitke reczm i zackgca do tego treneréw poniewa

skuteczny, dynamiczny, widowiskowy sposéb gry apigt min. na tej zdolngci gracza.

Pismiennictwo

Eurofit, Council of Europe Commitee for the Deveatggnt of Sport, 199 uropean Test of
Phyzical FithnessRoma.

tasinski G. (1991Wprowadzenie do teorii treningu sportoweddVF, Wroctaw.
Naglak Z. (2001)eoria zespotowej gry sportowej - Ksztatcenie gaagdxVVF Wroctaw.
Szopa J., Mleczko EZak S. (2000Podstawy antropomotorykPWN, Warszawa, Krakow.

Zaciorski W. (1970Ksztattowanie cech motory cznych sportowc8port i Turystyka,
Warszawa.
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Tabela 1. Charakterystyka i wyniki pomiarow baddngcaczy

Inicjaly | Pozycja|] Wiek | wcCP cc* LD¢ Bieg PT®
gracza | gracz& | Gracza| [cm] [kg] [cm] [ms] [s] [s]
B. J. SR 21 189 87 13 163 2,5 5,4
R. P. PR 22 191 89 13 163 2,5 5,6
C.D. LS 18 184 79 14 169 2,3 5,8
u. P. SR 31 191 90 15 175 2,8 6,0
B. P. LR 22 195 88 9 135 2,6 5,0
X f -- 228 | 190 | 86,6 | 128 161 254 556
&Skroty pozycji zawodnikéw np. LS — lewoskrzydtowy,
PWC — wysokéé ciata gracza,
¢ CC - cizar ciata gracza,
9D - laska Dietricha,
°PT — plate tapping czyli stukanie wakki,
* X = wartd¢ srednia z pomiaréw.
Tabela 2. Zestawienie danych istotnych przy arabkuteczngi gracza
Inicjaly | Liczba |Czas gry Zdobyte| H&* | Z° s WsS |LDBPT®
gracza gier [min] | bramki [s9]
B. J. 4 135 8 14 29 21 8 2,20
R.P 4 195 19 23 45 32 13 2,28
C.D 4 180 11 15 26 24 2 2,25
u.pP 4 120 13 26 24 21 3 2,39
B.P 3 80 6 24 20 18 2 1,75
> - - 700 57 92 144 | 116 28 10,87
y( - - 140 11,4 18,4 28,8 23,2 5,6 2,17

% H zs — hipotetyczna liczba zdobytych bramek
b7 — suma punktéw zdobytych za dziatania skuteczne,

¢S — suma punktéw straconych za dziatania nieskngetprzeciwskuteczne,

4 Ws— wskaknik skutecznéci gry,

¢LDBPT — iloczyn czas6w uzyskanych z laski Didtiggu i stukania w lagki,

'S - wartdié sumy wynikow.
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Ryszard Tabor
Atak szybki

- znaczenie, nauczanie, doskonaleniéyiczenia praktyczne

Atak szybki (kontratak) jest to szybki, efektowngkiuteczny sposéb przeprowadzania
akcji ofensywnych. Ten sposob atakowania staragmygkona& za pomog jak najmniejszej
ilosci poda. Jego konsekwengcpowinno by doprowadzenie do sytuacji rzutowej (ataky;
.Sam na sam” z bramkarzem).

Atak szybki ma@emy uzna za poprawnie rozegrany — co nie znacayskutecznie —
jezeli wykorzystupc zaskoczenie przeciwnika, uzyskamy przewégyzebry nad bronicymi,
co utatwi nam rozegranie pitki.

Mimo zmian, ktére zachodav przepisach gry i taktyce, atak szybki w dalszjagu
jest najprostszym sposobem zdobycia bramki.

Wzrastajce tempo gry — szczegOlnie w ostatnim okresie poami@ przepisu
rozpoczynacego ge po utracie bramki — spowodowaltze ten sposéb atakowania nabrat
jeszcze wikszego znaczenia.

Start w odpowiedniej chwili, pewny chwyt, szybkidaktadne podanie w biegu, celny
rzut, to kluczowe elementy tego systemu atakowad€watowanie - jako element opiiajacy
akcg — maze mig€ miejsce tylko w zakiczeniu ataku szybkiego, po wyprzedzeniu
obraacow, celem zbfienia s¢ do pola bramkowego (Stawiarski 2003).

Czolowe zespoly przeprowadzaptak szybki wedlug pewnych z géry ustalonych
zasad wykorzystag m.in. predyspozycje poszczegolnych graczyd Stywodz sie szkoty
kontrataku jugostowigskiego, skandynawskiego czy polskiego. Ze waglna sposéb jego
przeprowadzenia mowi gio kontrataku bezgoednim i pdrednim. Wywa sk takich
termindw jak: pierwsze i drugie tempo lub pierwsdauga fala (Krowicki 1993).

Atak szybki organizujemy (Breguta 1996) :

- po zdobyciu pitki przez obrae,

- po zdobyciu pitki przez bramkarza (niezale czy byta to udana interwencja,
niecelny rzut przeciwnika, czy stracona bramka),

- po stracie pitki przez zesp6t atakey w wyniku btdu technicznego lub

przekroczeniu przepisow gry.

' mgr, Zaktad Teorii i Metodyki Pitki Bcznej AWF w Krakowie
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Nauczanie ataku szybkiego obejmujé€Spieszny i wsp. 2001):

1. Cwiczenia wprowadzage:

a) doskonalce poruszanie sipo boisku (start z giych pozycji, wybiegricie na
pozycg). Zawodnik musi umie szybko przei z dziata obronnych do gry w ataku.
Wazne jest bycwiczenia z tej grupy uwzegdinialy reakog na bodziec wzrokowy,
poniewa bezpdrednim sygnatem startu do ataku szybkiego jest nmbro¢raty
bezpdredniego panowania nad pitkprzez przeciwnika (np. oddanie rzutu na
bramkg) lub moment przeria pitki (np. obrona bramkarza, przechwycenie).
Konieczne jest tate wyrabianie u zawodnikow nawyku startu do atakybkego
po straconej bramce (rozpecie odsrodka boiska) Cwiczenia te oparte powinny
by¢ o typowe sytuacje zdarzap st podczas gry w obronie np. doskok — odskok —
wyskok do bloku — start — bieg.

b) Doskonaidce chwyty i podania:

- chwyt pitki lecacej z tyhu,

- chwyty i podania w biegu (w goiych kierunkach i na ide odlegtdci),
- diugie podanie do poruszapgo st zawodnika,

- chwyt z zatrzymaniem na linfrodkowej i podanie rozpoczynage ge.

2. Cwiczenia w formieicistej — z zastosowaniem padachwytow pitki w biegu, na réna
odlegia¢ i w rdznych kierunkach (atak szybki indywidualny, w dwdjka tréjkach,
czworkach, bez zmiany i ze zmigpaséw dziatania oraz ze zkszory iloscia pitek).

3. Cwiczenia w formie fragmentéw gry — przy ich konstwaniu naley pamkitaé
0 przewadze liczebnej zawodnikow atakyich (rozgrywanie sytuacji 2x1; 3x1, 3x2, 4x2,
4x3 itd.). Réwna liczba obf@éw stanowd moze zbyt dde utrudnienie
w przeprowadzaniu skutecznej akcji i powodoéveaieclkecenie éwiczacych. Pocatkowo
broniacy moaq realizowa tylko wyznaczone zadania np. przechwytywanie pitdlery
takze ograniczy dziatania obracéw do wyznaczonych sektoréw boiska np. strefa
srodkowa boiska. Stopniowo obroy staj sie bardziej aktywni oraz brosina wikszym
obszarze boiska.

4. Gre szkolm — np. po stracie pitki w ataku pozycyjnym do obrgowraca moze tylko
trzech wyznaczonych zawodnikéw (dla utatwienia veypadzania ataku szybkiego,
bramka zdobyta z ataku szybkiego liczona jest pgaie/dtp.)

5. Doskonalenie poprzez gwiasciwa .
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Pameta¢ nalery, ze ¢wiczenia metodyczne do nauczania ataku szybkiego s
atrakcyjne i jednoczeie mog by¢ wykorzystywane w celu doskonalenia zdglkio
motorycznych (szybki, wytrzymaldci) oraz umiegtnosci technicznych (chwytow i poda
poruszania §ipo boisku, rzutéw).

Przyktadowy zestawéwiczen praktycznych

Poniej zaprezentowano przykladowéwiczenia, ktore posiadaj kompleksowy
charakter 4czac w sobie elementy techniki ataku szybkiego, gryolronie i ataku
pozycyjnym oraz sprawloi motorycznej. Pomimo,ziich gtdwnym przeznaczeniem jest
nauczanie i doskonalenie kontrataku nie wolno zapaimo prawidtowym wykonaniu
wszystkich zawartych w nich elementéw technicznych.

1. Cwiczenie w tréjkach (rys.1), p.w. podpor przodenstawienie w rzdzie — ostatni
z zawodnikéw na linii pola bramkowego w bocznymteete boiskag¢wiczacy wykonup
ugiecia ramion, na sygnat start dozdeej pitki (4-5 m z przodu) dotkecie jej przez
pierwszych dwoch zawodnikow, ostatni (trzeci) zbiguitke z podi@a i podaje 4 do
bramkarza, po czym wszyscy zawracej strore linii koncowej boiska obiegajtyczke
(2 m od linii kaicowe)) i startug w kierunku bramki przeciwnej. Bramkarz podaje pitlo
najblizszego zawodnika (ostatniego wedzie) ten do drugiego, a neghie pitke

otrzymuje pierwszy zawodnik, ktory oddaje rzut marbk.

Rys 1
2. Cwiczenie w trojkach, ustawienie i droga poruszasigazawodnikow, jak na rysunku 2.

Cwiczacy wykonup na przemian pady siatkarskie (jeden przez drugjeden
z zawodnikéw ktéry nie ley na podiau i nie wykonuje w danym momencie padu
wymienia podanie ze statym sioym z przodu itd. W pewnym momencie staty

32



wykonuje podanie do bramkarza, co jest sygnatemidiazacych do startu. Obiegaj
bramkarza i ostatni otrzymuje krotkie podanie aahttkarza, podaje do bieggego przed

nim partnera, a ten do kolejnego, ktéryhkmy akcg rzutem.

Rys 2
3. Cwiczenie w dwdjkach (rys.3), zawodnik A ustawiorak¢ obraca, zawodnik B po

otrzymaniu pitki od stalego starag¢simina¢ obraicg (mazna zada wykonanie
okreslonego zwodu) i podaje pikkdo bramkarze, a napinie ustawia si jako obraca.
Zawodnik A startuje do ataku szybkiego i zawracagbiegniciu tyczki — staje si
atakupcym i otrzymuje podanie od statego itd. Po sygpatevadacego obaj startajdo
ataku szybkiego i kixza go rzutem po przeciwnej stronie boiska.

Rys.3
4. Ustawienie i droga poruszaniee slawodnikow, jak na rysunku 4. Zawodnik B (staty)

podaje pitk do A, ktory wykonuje atak prostopadty w kierunkraimki i podaje do B.
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Obraaca C wykonuje doskok do atakoggo A, nasipnie odskok i krok odstawno-
dostawny do dczacej st w kierunku linii 6 m pitki (pitke wyrzuca B), zbiera pikk

| podaje § powrotnie do stalego po czym przyjmuje jak najszgppozycg obronm
przed A itd. Po kilku powtorzeniach A podaje dorbkarza, co jest sygnatem do startu
dla C. A dobiega do linii pola bramkowego, zawragi@izymuje podanie od bramkarza

| podaje do biegatego C, ktory kaczy akcg rzutem na przeciwnbramie.

Rys 4
5. Ustawienie i droga poruszania ssawodnikow, jak na rysunku 5. A wykonuje zadane

przez treneraéwiczenie np. ugicia ramion w podporze przodem (,pompki”), B
wykonuje krok odstawno-dostawny przed dirpola bramkowego w kierunku partnera,
przeskakuje nadwiczacym A i startuje do ataku szybkiego. A wstaje i nd& startuje
do ataku szybkiego, otrzymuje pitbod bramkarza i podaje dedacego w przodzie B,
ktory koaczy akcg rzutem.

Rys 5
6. Ustawienie i droga poruszaniag stawodnikow, jak na rysunku 6. Pierwszy zdua

podaje do bramkarza i porusza d#rokiem odstawno-dostawnym wzdtdinii pola
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bramkowego do wysokoi tyczki, po jej obiegriciu startuje do ataku szybkiego,
otrzymuje diugie podanie od bramkarza h&py akcg rzutem. Drugi z rgdu wykonuje
analogiczne¢wiczenie, porusza¢ sk krokiem odstawno-dostawnym w przecikvn

strore.

Rys 6
Cwiczenie j.w. (rys.7) — krotkie podanie od bramkado wybiegajcego zawodnika, ten

podaje do statego stmego na linii sSrodkowej boiska i po otrzymaniu podania

powrotnego rzut na bramak

Rys 7
Ustawienie i droga poruszania siawodnikéw, jak na rysunku 8. Zawodnik A porusza

sie¢ wzdhtuz linii pola bramkowego w okéony przez trenera sposob (np. krok odstawno-
dostawny, doskok i odskok, doskok i odskokapmabny z wyskokiem do bloku, krok
odstawno-dostawny w przysiadzie itp.), podobnieuppa s} ¢wiczacy B lecz wzdta
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linii rzutéw wolnych i w przeciwnym kierunku. Po m¢ciu tyczek Bramkarz podaje do

A, a ten wykonuje dtugie podanie do B, ktéryakmy akcg rzutem.

Rys 8
Ustawienie i droga poruszania siawodnikéw, jak na rysunku 9. Patek ¢wiczenia,

jak w ¢wiczeniu poprzednim. Po chwycie pitki A wykonujedkkie podanie do B przed

linia srodkowa boiska i obiega go otrzynmug krotkie podanie i odgrywa pikdo B,

ktory wykonuje rzut na brangk

~A

Rys 9
. Ustawienie i droga poruszania siawodnikow, jak na rysunku 10. Zawodnik zda A

podaje do statego C i wybiega do ataku szybkiege.lilegu podaje do bramkarza, ktéry
wykonuje krétkie podanie do starigpgo statego D, ten podaje pitklo zawodnika

wybiegapcego z redu B (start w momencie podania do bramkarza) — mieddo
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wspokwiczacego z rzdu A, ktéry kaczy akcji rzutem. Po podaniu staty D zajmuje

pozycg C i odwrotnie.

QA :

\\ 7
< ’
~ Z
\* L.y
B -~ N ~
Rys 10

11. Ustawienie i droga poruszania siawodnikow, jak na rysunku 11. Bramkarz wykonuje
krotkie podanie do A, ten podaje do biegego B, obiega go i otrzymuje krotkie podanie
powrotne, nagpnie podaje do C i ponownie obiega go, po otrzyuongmiki wykonuje
podanie do wybiegagego na pozyejrzutowy B. Start do ataku szybkiego e by
poprzedzone wykonaniem oklenych przez treneréawiczen — np. wyskokow, padow

siatkarskich, poruszaniagsiv obronie po trojicie itp.

Rys 11
12. Ustawienie i droga poruszaniac sawodnikéw, jak na rysunku 12. Bramkarz podaje

pitke do zawodnika B, startagego razem z A i C do ataku szybkiego. B wykonuje

podanie do A, obiega go i otrzymuje od niego @{krotkie podanie), po czym wykonuje
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diugie podanie do C. A po oddaniu pitki do B przgsaa bieg, obiega C otrzymuje itk
i oddaje rzut na brangk

Rys 12
. Ustawienie i droga poruszania sawodnikow, jak na rysunku 13. Zawodnicy A i C

z pitkami, B bez pitki ustawiony wérodku. W biegu na przecivnstrore boiska B
wykonuje wymienne podania z A, fidej z C itd.Cwiczenie powtarzamy tak aby Ady
z ¢wiczacych poruszat siw srodku.

Uwagi: Podania powinny ldywykonywane szybko, by biegey w danym momencie
z pitka nie popetnit b¢du krokéw. Mana zakaéczy¢ rzutem na bramkprzez dwdch

zawodnikéw — bez bramkarza.

A A
1 1
1 1
1 1
A4 A 4
A A
! !
| 1
1 1
1 1
v \4
Rys 13

. Ustawienie i poruszanie ¢gszawodnikow, jak wéwiczeniu 12 — dwie pitki u A i C.

Podania wykonywanessownoczénie w nastpujacej kolejngci: A-B—C—A itd.
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15. Ustawienie i poruszanieeskawodnikow, jak na rysunku 14. ROwnoczesne podpitke
od zawodnikéw A i D do B i C (biegoych w srodku), ci wykonuy rbwnoczesne
podanie do siebie (wymiana pitek), po czym padajki B do A i C do D. Cwiczenie
mozna zakéczy¢ rébwnoczesnym rzutem zawodnikow, ktOrzy w posiadaniu pitki

w okolicy linii rzutow wolnych.
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16.

Rys.14

ktorzy szybko oddajim pitkg, po czym wymieniaj Sic miejscami.
Uwagi: Zmiany, pomidzy zawodnikami poruszggymi sk w srodku boiska, powinny

by¢ na tyle szybkie, bywiczacy A i D nie popetniali bidu krokow.

17.

Rys.15
Ustawienie zawodnikéw, jak na rysunku 16. Rozegrayituacji w ataku szybkim 4 x 4

dwoma pitkami — dodatkowo na lirfrodkowej boiska ustawionych jest dwéch statych,

Ustawienie i poruszaniegszawodnikéw, jak na rysunku 15. A i D posalqjtke do B i C,
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do ktérych mana skierowa podanie w sytuacji gdy wspotpartnerzysytaczeni z gry

przez powracagych obracow. Akcjg nalezy zakaczy¢ skutecznymi rzutami.

O ,
A K
O .' ° ]
® '|
A \\
O '
Rys 16

18. Ustawienie zawodnikow, jak na rysunku 17. Rozegrasytuacji 3 x 2. Po rzucie do
obrony wracaj zawodnicy ktérzy nie wykonywali rzutu. Rzut jeggaatem do startu dla

kolejnej tréjki.

VAN . .

Rys 17
19. Ustawienie zawodnikéw, jak na rysunku 18. Rozegrasiybkiego ataku w sytuacji

6 X 6. Sygnatem do startu jest podanie przez teepéki do bramkarza. Przed startem
zawodnicy poruszajsic miedzy linia pola bramkowego, a liprzutow wolnych (walcz

o dogodn pozycg wyjsciowa do ataku szybkiego). Akgjnalezy zakaczy¢ skutecznym
rzutem. Po przeciwnej stronie zmiana atakygh i bronacych.
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Rys 18

Pismiennictwo
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Michat Spieszny

|dentyfikacja | poszukiwanie talentow

- kryteria doboru do szkolenia pocatkowego
oraz selekcji w pitce gcznej

Zajecia sportowe realizowane w klubach sportowych gayarzez system klas i szkoét
sportowych s istotnym uzupetlnieniem programowego wychowania ydinego.
Przekazywane podczas nich stie obejmup dodatkowe specyficzne umgEposci
I wiadomaci dotycace pitki recznej. Wane jest, aby system szkolenia byt zintegrowany
i podporadkowany jednej koncepcji. Obecnie przebiega onaoiderunkowo i realizowany
jest poprzez: klasy i szkoty sportowe, kluby spoo szkolenie regionalne (kadry
makroregionu) i szkolenie centralne (reprezente®jrego szczebla)

Gtownym celem szkolenia sportowego dzieci i miegdg powinno by jednak
doprowadzenie, jak najekszej liczby zawodnikédw do mistrzostwa sportowegomeku
dojrzatym i umaliwienie im uzyskania sukceséw w kraju i ha arenankdzynarodowych.

Nabér i selekcja g systemem wszechstronnych przedsie¢ prowadacych do
wybrania jednostek posiadaych optymalne warunki somatyczne, psychiczne ionyazne
dla uzyskania w przyszdoi wysokich wynikdw w uprawianej dyscyplinie sporfWazny
1981). Stanowi one problem nie tylko pedagogiczny ale spoteczny, psychologiczny,
a nawet etyczny. W sporcie znajglupstosowanie dwie formy selekcji:

1. selekcja naturalna (spontaniczna) polegajna stopniowym rozwijaniu predyspozycji
w toku treningu podfego samorzutnie i realizowanego przez élkrey czas,

2. selekcja sztuczna (zorganizowana) kwalifgag do treningu jednostki wytbiajace sé
zespotem specyficznych i szczegolnie przydatnyath adla danej dyscypliny. aSone
badane i oceniane okresowo przy pomocy odpowiedspchwdzianéw, testéw oraz na
podstawie progresji wynikow sportowych.

W pitce rcznej za optymalny okres rozpeci szkolenia przyjmuje sina ogot
przedziat wieku 10-11 lat. Warto przypomdiiéz srednia wieku obliczona dla zawodnikéw
grajacych w najlepszych diynach krajowych i zagranicznych od wielu lat utrzyenst na
tym samym poziomie, w granicach 25-27 lat. Wydhst natomiast ich stazawodniczy
(Czerwiski 1996). Jest to o tyle zrozumialee dadwiadczenie zdobywane przez

zawodnikéw w trakcie treningéw i rozgrywanych sptistanowi bardzo istotny element

* dr, Zaktad Teorii i Metodyki Pitki Rcznej AWF w Krakowie
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skltadajcy sk na ostateczny wynik sportowy. Najlepsze zespolgiguaj swoich liderow
charakteryzujcych se¢ diugim staem zawodniczym. Nie neguje to bynajmniej sukceséw
miodych adeptéw sportu. Wprost przeciwnie, od dawnany jest pogh, iz optymalne
efekty osagaja zespoty stanowce kompilacg graczy rutynowanych i mtodych. Rodzksi
jednak pytanie czy nie naigtoby pomyle¢ o pokczeniu tych dwbch elementow u jednego
zawodnika. J@i tak, to rzecz konieczn i oczywist bytoby wczéniejsze zapoznanie dzieci
odpowiednio mtodych z podstawowymi elementami tédhgry.

W ostatnich latach zaobserwoivamozna coraz ogstsze tworzenie grup
szkoleniowych w zakresie tzw. mini gier (nie tylko pitce rcznej). Zespoly te skupigj
dzieci w mtodszym wieku szkolnym (7-10 lat),$zarzeprowadzone z nimi z@ja polegaj
na wszechstronnym ksztattowaniu spravendfizycznej (gtdwnie koordynacji ruchowe)),
integracji we wspolnej zabawie oraz rozwijaniu r@iasowé sportowych, skierowanych
szczegoblnie w str@n umitowania gier zespotowych. Nie jest to jeszczekotenie
ukierunkowane, a jego swoiste cele ograniczaje jedynie do zapoznania dzieci
Z podstawowymi elementami techniki gry. Dostosowanizepiséw gry do nitiwosci dzieci
w miodszym wieku szkolnym nie tylko uatrakcyjnigezaa, ale przede wszystkim wzbogaca
nauczanie w nowe formy, co w efekcie przyspieskaaojgc sportova.

Tak zorganizowana edukacja na pewno utatwia prxeguiaenie wiéciwego naboru
do zorganizowanych grup sportowych. Podczas prowradh zag¢ szkoleniowych zbieramy
jak najwiksz liczbe informacji o stosunkowo dej liczbie dzieci. Informacje te powinny
dotyczy¢ przede wszystkim zainteresofvaaspiracji sportowych, rozwoju cech osobdeaip
umiejtnosci skupienia uwagi itp. W trakcie mini gier i zabawent mozna uzdolnienia
ruchowe ucznidow oraz wiaa w pitce kcznej umiegtnos¢ dostosowania sido zmiennych
sytuacji.

Ponadto rekrutacja do wginego etapu szkolenia powinna uweztyliac:

v specjalistyczne badania lekarskie — elimigej osobnikéw, dla ktérych sport wyczynowy

stanowi zagreenie utraty zdrowia;

AN

pomiar podstawowych parametréw budowy ciata;

v’ ocere poziomu zdolnéci motorycznych o podia energetycznym — za pompc
wybranych préb efektow motorycznych;

v' ocere poziomu wybranych zdoldoi koordynacyjnych (koordynacji wzrokowo-ruchowej,

orientacji przestrzennej, czasu reakcji prostejsittliwosci ruchéw) — przy zastosowaniu

specjalistycznych aparatow ocen@jch poziom zdoln&i psychomotorycznych lub za

43



pomoa testbw motorycznych stosowanych do oceny speawiz zdolngci
koordynacyjnych (Raczek 2000);
v/ ocerg poziomu opanowania poznanycli glementéw techniki gry.

Podczas doboru do pierwszego etapu szkolenia pgwiyd badane te parametry,
ktorych rozwdj jest madiwy do prognozowania. Precyzyjne przewidywanie iohwoju lery
nie tylko w sferze dobrej znajorfm praw radzacych ontogeneg ale rownie wymaga
uwzgkdniania r@nic w indywidualnym tempie dojrzewania dzieci i mihiezy (Ziemilska
1973). W tym kontedcie stuszny wydaje sipomiar wieku morfologicznegaZék 1991).
Nierzadko bowiem wsiszy poziom badanych predyspozycji, zdébio i efektow
motorycznych, a w konsekwencji wynikow sportowyclzyskup jednostki wczéniej
dojrzewajce. Doprowadza to bardzo esto do niekontrolowanego i bezzasadnego
eliminowania osobnikéw uzdolnionych ruchowo lecdaponych w rozwoju. Uzyskajoni
gorsze wyniki od swoich rowéaikow w wigkszaci sprawdziandw i testéw sprawdud
motorycznej nie dlategoz prezentuyj nizszy poziom zdolngi i umiejtnosci ruchowych, ale
dlategoze s mitodsi rozwojowo. Osobnicy ci bardzoesto w toku dalszego szkolenia
wyrownuja braki, a nawet przeigajp swych rowignikbw wczenie dojrzewajcych.
Zjawisko to wydaje si nawet by korzystne dla efektéw szkoleniowych, poniewaoces
doskonalenia sprawio specjalnej przebiega najtatwiej w okresie dojaria
i mtodzienczdasci, im przeto okres ten jest disrzy, tym bogatsze i bardziej skomplikoware s
tresci, ktdre osobnik mze trwale przyswdi (Strzyzewski 1974). Chociaz prowadzonych
bada wynika, & budowa ciata ma znaczny wptyw na wynik sportowypiee recznej to
wydaje s¢, ze znaczenie predyspozycji strukturalnych — zwtaszmzy naborze dziewatz—
jest zbyt mocno akcentowane (Spiszimak 2001).

Na etapie wspnego szkolenia sportowego ngmtje dalsza systematyczna
obserwacja zawodnikbw pozwalep na ocefn poziomu i dynamiki rozwoju cech
strukturalnych oraz zdoldoi motorycznych. Przeprowadzane pomiary parametsGdowy
ciala powinny umaliwi¢ okreslenie w przyblieniu przysziej wysokai ciata zawodnika
(metoda Milicerowej). Istotne dla procesu sterowmasizkoleniem sportowymastakze
informacje dotyczce masy ciata szczuptego (LBM), masy tluszczu opaacentowej
zawartdci tluszczu w organizmie. Systematyczne ich pomigogwalaj na ocen zmian
w sktadzie ciata u trenagych ucznidw i uczennic. Rozw0j poszczegoOlnych mdki
motorycznych kontrolujemy za pomponybranych prob lub catych testéw spraweio
fizycznej. Zastosowamaozna ré&ne testy np. Eurofit, INKF. Systematycznej ocenbelgsa

powinngémy takze poziom opanowania elementéw techniki gry (chwytypodania,
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koztowanie, rzuty). Pomocne w tym mp@y¢ wybrane proby testow Czerfigkiego oraz
Pytlika i Zarka. Dzéki obserwacjom prowadzonym podczas mini gier i wtgsciwej ocené
mozemy umiegtnosci praktycznego wykorzystania poznanych elementé@eshniki oraz
zdolna¢ operatywnego mifenia w rozwazywaniu zada motorycznych.

Przeprowadzone obserwacje | pomiary ufatwiakwalifikacje do etapu
ukierunkowanego szkolenia sportowego, ktéra maaztazie wytonienie — z szerokiej grupy
¢wiczacych — jednostek specjalnie uzdolnionych, dyspmwgh  wigciwymi
predyspozycjami morfologicznymi, strukturalnymi, eegetycznymi i1 koordynacyjnymi.
Selekcja ta powinna uwzglniat ocer postpow w czasie szkolenia wginego. Pospy
w zakresie opanowania przéwiczacych elementéw techniki warunkowangews znacznym
stopniu poziomem rozwoju zdolfm koordynacyjnych (SpiesznyZak 2000). Wysoki ich
poziom mae decydowa& w znacznej mierze o wyniku wspotzawodnictwa w @itecznej,
gdyz jest to dyscyplina sportowa wymageg duej zlozondsci ruchéw i umiegtnosci
dostosowania do zmienigych s¢ warunkow. Dlatego ocena zdokwd koordynacyjnych
powinna by nieodzowna na kalym etapie selekcji w pitceeczne;.

W trakcie szkolenia ukierunkowanego w dalszymguai prowadzimy systematyczn
obserwagj uwzgkdniajpjca w szczegolnéci predyspozycje zwrzane ze specyficznymi
wymogami pitki kcznej. Ulatwia to selekej specjalistyczs, w ktérej znacaca role
odgrywaj rOwniez inne czynniki, np.. motywacja, zainteresowania rgpee, cechy
psychiczne. To wkmie ich poziom i charakter najgriej decyduje o zakwalifikowaniu
zawodnika do specjalistycznego szkolenia sportowego

Kazdy z etapow selekcji w procesie wieloletniego sek@ uzupetniony powinien
by¢ takze pomiarami wydolnci uktadow: kazenia i oddechowego. Oczy$gie najlepsze
byltyby tutaj metody laboratoryjne. Jednak ze wdgl na trudnéci organizacyjne i brak
odpowiedniego spetu maldiwe s3 one do zastosowania dopiero przy kwalifikowaniu
zawodnikéw do szkolenia centralnego (np. Szkoty tMastwa Sportowego, reprezentacje
roznego szczebla). W praktyce klubowej i szkolnegneoprzé sic na pomiarze pojemsoi
zyciowej pluc oraz na okskeniu maksymalnego pochfaniania tlenu — x@x metodami
paosrednimi (przeliczeniowymi), takimi jak: test Coopegbieg 12-minutowy), test Astranda
lub test Margarii. Pamia¢ jednak nalgy, ze przeliczenia te z zatenia obarczoneasiedem,

a uzyskane wyniki ze wzgldu na niespecyficzny dla pitkiecznej charakter wysitku nie

powinny gtéwnym i decydagym zrédtem informacji o zawodniku.
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Nalezy pamktac, ze szkolenie sportowe dzieci musi¢hyodporadkowane procesom
rozwoju osobniczego. Powinna cechdéwge wszechstronrid stopniowo i planowo
przechodzca w specjalizagj Wszechstronnig ta polega na wybiérczym stymulowaniu tych
zdoIncci, ktére w danych okresach rozwoju organizmu dkt@rgzup Sic najwyzszym
tempem naturalnego przyrostu oraz na ksztattowdniej ilosci umiegtnosci ruchowych.
Wczesne wprowadzanie specjalistycznych i jednosteomddziatywucych na organizm
miodego cziowiekatwiczen oraz stosowanie ohkgien nie dostosowanych do aktualnych
mozliwosci zawodnika mge doprowadzi do nieprawidiowéci w rozwoju fizycznym
I psychicznym, a tale zahamowa lub wrgecz uniemaliwi¢ pelny rozkwit talentu
sportowego. Miodzi zawodnicy szkoleni szybko i agonalnie w wikszaci przypadkow
nigdy nie osigaja wyzyn mistrzostwa sportowego. Efektywidcszkolenia dzieci i mtodzigy
nie maze by wigc oceniana na podstawie damgich (etapowych) osgnieé, lecz wyhcznie
na podstawie zafmnych, zaplanowanych celéw perspektywicznych.

Ponadto celem szkoleniowcéw pragyjch z dziémi powinno by rozbudzenie
zainteresowania, a w konsekwencji trwatego zamitowado pitki kcznej. Wymaga to
tworzenia na treningach warunkéw wywaleych u ucznidéw uczucia pozytywne, takie jak
zadowolenie z za¢, a przez to wksze nimi zainteresowanie i ghuczestnictwa w takich
samych lub podobnych formach aktywon Tak wikc nie ma@na zapomni& iz wsrod celow
szkoleniowych jednymi z najwaiejszych w pocgkowym etapie § cele wychowawcze
I zdrowotne.

Ogllnie znana jest stymuliga rola aktywnéci ruchowej na dynamik zmian
zdolngci motorycznych, ktora poprzez Kksztaltowanie skt organizmu wywiera
decyduacy wpltyw na jego funkcjonalnstrore. Ograniczona stymulacja lub jej catkowity
brak stawiag pod znakiem zapytania realizacjwarunkowa rozwojowych, gdy sama
dojrzatas¢ strukturalna i funkcjonalna nie gwarantujeszcze odpowiednio wysokiego

poziomu zdolnéci motorycznych Zak 2002).

Uwzgledniajac zmiany zachodze w naszej dyscyplinie sportu, podziat na kategori
wiekowe w rozgrywkach, rozwdj biologiczny dziecindodziezy oraz novy organizac
szkoly przyp¢ nalezy nastpujace etapy szkolenia (Spieszny i Walczyk 2001):

» Etap przygotowawczo- selekcyjny — obejmuje klasy (wiek 7-9 lat)
» Etap wsgpnego szkolenia sportowego — obejmuje klasy IV -(Wiek 10-12 lat)

» Etap szkolenia ukierunkowanego — obejmuje klasly gimnazjum (wiek 13-14 lat)
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» Etap wstpnej specjalizacji — obejmuje 11l klaggyimnazjum i | klas liceum, kategoria

juniora mtodszego (wiek 15-16 lat).

» Etap szkolenia specjalistycznego — dla kategoniigra starszego (wiek 17-18 lat),

» Etap mistrzowski (od 19 roktycia)

Tabela 1. Orientacyjne normy do oceny przygotowéiniecznego chtopcow (Zaporanow
I Sozaiski 1997)

Ocena Wiek
poziomu 9 lat 10 lat 11 lat 12 lat 13 lat 14 lat
Proby
5 56 imniej| 53imniej| 51imnie] 4,9imnigj 4, mniej [ 4,6 i mnigj
Bieg na 30 4 5,7-5,8 5,4-5,5 5,2-5,3 5,0-5,1 4,8-4,9 4,7-4.8
m (sek) 3 5,9-6,0 5,6-5,7 5,4-5,5 5,2-5,3 5,0-5,1 4,9-5,0
2 6,1-6,2 5,8-5,7 5,6-5,7 5,4-5,5 5,2-5,3 5,1-5}
1 6,3 i wkcej | 6,0iwkcej| 58iwkcej| 5,6iwkcej| 54 iwkcej| 53iwkcej
5 1376 1446 i 1576 i
Bieg ciagly wiecej wiecej wiecej
5 min (m) 4 1281-1375| 1341-14453 1476-157%5
3 1186-1280| 1236-134Q0 1376-1475
2 1191-1185| 1131-1233 1276-137%5
1 1190 1130i 1275
mniej mniej mniej
5 170 i wicej| 182 iwecej| 198 iwecej| 213 i wecej| 238 i wicej | 251 i wecej
Skok w dal 4 155-169 165-181 183-197 198-217 219-237 235-2%0
z miejsca 3 140-154 150-164 168-182 183-197% 200-218 219-284
(cm) 2 125-139 135-149 153-167 168-182 181-199 203-2}18
1 124 imniej| 124 imniej 152 imnigj 167 imnigj 18fMniej | 202 i mniej
5 38iwkcej | 40iwkcej | 45iwkcej | 50iwkcej | 55i wkcej | 60 i wkcej
Wyskok 4 33-37 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59
doskzny 3 28-32 30-34 35-39 40-44 45-49 50-54
o 2 23-27 25-29 30-34 35-39 40-44 45-49
Z miejsca 1 22imniej | 24imniej| 29imniej| 34imnie] 39imnigj 44 i mniegj
(cm)
Rzut pitka 5 270 i wkcej| 310 i wicej| 355 i wecej| 410 i wecej| 480 i wecej | 575 i wecej
lekarsky 4 230-265 275-305 320-350 375-405 445-476 540-5f0
oburcz zza 3 195-225 240-270 285-315 340-37( 410-440 505-535
gtowy 2 160-190 205-235 250-280 305-335 375-40b 470-500
(cm) 1 155 i mniej| 200 i mnie] 245imnidj 300 mni¢j 37Mniej | 465 i mniej
5 8 i wiecej 9iwkce] | 10iwkcej | 13iwkcej | 17 iwkcej | 17 i wicej
Podcihganie 4 6-7 7-8 8-9 10-12 13-16 13-16
ze zwisu 3 4-5 5-6 6-7 7-9 9-12 9-12
(liczba 2 2-3 34 4-5 4-6 5-8 5-8
powtérzeh) 1 1 i mniej 2 i mnigj 3 i mnigj 3 i mnigj 4 i mniegj 4 imiej
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