BIBLIOTEKA SOS

PORADNIK TRENERA SOS

MOTORYKA W
MINISIATKOWCE

PRAKTYCZNY PRZEWODNIK DLA NAUCZYCIELI I
TRENEROW

Michat Grzegorczyk



S@ SIATKARSKIE
<= OSRODKI SZKOLNE

SPIS TRESCI — PORADNIK
MOTORYCZNY DLA MINISIATKOWKI
(IV-VI KLASA)

WPROWADZENIE
e Cele poradnika
e Dlaczego rozw6j motoryczny na etapie szkolnym jest kluczowy?
e Charakterystyka wieku 10-12lat

ROZDZIAL 1: FILARY TRENINGU MOTORYCZNEGO W MINISIATKOWCE

e Podstawy rozwoju motorycznego dzieci
e Cele treningu motorycznego w minisiatkowce

ROZDZIAL 2: PLAN TRENINGOWY — MOTORYKA NA HALI
Struktura treningu — jak organizowac zajecia?
Przyktadowe rozgrzewki

Aktywno$¢ oparta na grach

Przyktadowe ¢wiczenia

ROZDZIAL 3: PLAN TRENINGOWY — PODSTAWY TRENINGU SILOWEGO

e Czy dzieci powinny trenowaé sitowo?
e Jak bezpiecznie wprowadza¢ obcigzenia?

ROZDZIAE 4: BAZA CWICZEN — OPISY I PROGRESJE
e Koordynacja i rownowaga
o Stabilizacja
e Izometria
e Sila funkcjonalna
ROZDZIAE 5: WSKAZOWKI PRAKTYCZNE
e Proste sposoby na dostosowanie poziomu trudnosci
e Komunikacja
e W treningu dzieci najwazniejsze sg dzieci

ROZDZIAt 6: PODSUMOWANIE



S@ SIATKARSKIE
<= OSRODKI SZKOLNE

WPROWADZENIE

Poradnik ten powstal z mys$la o nauczycielach i trenerach pracujacych z dzie¢mi w wieku
10-12 lat. Jego celem jest wsparcie w prowadzeniu zaje¢ rozwijajacych motoryke mtodych
siatkarzy oraz ujednolicenie podejscia do przygotowania fizycznego w ramach projektu
Siatkarskich Os$rodkéw Szkolnych (SOS). Chcemy, aby trenerzy w catej Polsce mieli dostep
do praktycznych wskazowek, ktore pozwola im budowac solidne fundamenty ruchowe u dzieci.

Motoryka na tym etapie szkolenia peini kluczowa rolg — to wtasnie teraz ksztattuje si¢ baza, na
ktorej w przysztosci rozwija sie¢ sile, szybkos¢ czy skocznosé. Dobrze poprowadzony trening
og6lnorozwojowy to inwestycja w zdrowie, sprawno$¢ i potencjat sportowy miodego
zawodnika.

Okres pomigdzy 10—12 lat to tzw. ztoty wiek koordynacji. Dzieci sg bardzo chtonne ruchowo,
a ich uktad nerwowy jest bardzo plastyczny — szybko ucza si¢ nowych wzorcow, reaguja na
zrdznicowane bodZce i z tatwoscig przyswajaja techniki. To idealny moment, by poprzez gry,
zabawy 1 roznorodne ¢wiczenia rozwija¢ ich §wiadomos$¢ ciata, rownowage i zdolno$¢ kontroli
ruchu.
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ROZDZIAL 1: FILARY TRENINGU

MOTORYCZNEGO W
MINISIATKOWCE

Podstawy rozwoju motorycznego dzieci

Rozwo6j motoryczny dzieci przebiega etapami, z ktorych kazdy ma swoje kluczowe znaczenie
dla pozniejszych zdolno$ci ruchowych. Wczesne lata to czas intensywnego ksztattowania
podstawowych wzorcow — biegu, skoku, rzutu, chwytu czy rownowagi. W tym okresie
organizm uczy si¢ koordynowac ruchy, a uktad nerwowy tworzy potaczenia, ktére stang si¢
fundamentem pod przyszty trening sportowy.

Warto pamicta¢ o tzw. oknach sensytywnych, czyli okresach szczegdlnej wrazliwosci na
rozw0j konkretnych zdolnosci. W wieku 7-12 lat dzieci wyjatkowo szybko
rozwijaja koordynacje, szybkos¢ i gibkosé, dlatego to idealny moment, by te elementy
dominowaty w treningu. Sila maksymalna i wytrzymatos¢ nabieraja wigkszego znaczenia
dopiero pdzniej — wraz z dojrzewaniem biologicznym.

Juz na tym etapie nalezy $wiadomie budowac prawidlowe wzorce ruchowe — obejmujace
zarowno wyciskania i przyciggania w ptaszczyznie poziomej i pionowej, jak i prac¢ jedno- oraz
obun6z w obrebie konczyn dolnych. Kluczowe znaczenie ma rowniez rozwijanie kontroli
centralnej, czyli umiejetnosci stabilizacji i przeciwdziatania rotacjom tulowia, ktore stanowia
fundament bezpiecznego i1 efektywnego poruszania si¢. Dzigki temu nie tylko zmniejszamy
ryzyko kontuzji, ale tez uczymy dzieci, $wiadomego, ekonomicznego ruchu — co w dtuzszej
perspektywie staje si¢ jednym z najcenniejszych rezultatow treningu.

Kazdy organizm charakteryzuje si¢ indywidualnym tempem rozwoju biologicznego.
Skuteczno$¢ procesu treningowego zalezy od wielu czynnikéw, w tym od tempa dojrzewania,
ptci, predyspozycji genetycznych oraz poziomu ogdlnej sprawnosci fizycznej. Z tego wzgledu
trener powinien elastycznie dostosowywac intensywnos$¢ i forme¢ ¢wiczen do mozliwo$ci
uczestnikow.

Rola zabawy jest nie do przecenienia — to wlasnie poprzez gry, rywalizacj¢ i swobodne formy
ruchowe dzieci ucza si¢ najefektywniej. Zabawa naturalnie rozwija motoryke, podtrzymuje
motywacje¢ 1 rados¢ z aktywnosci. To klucz do trwatego rozwoju, zdrowia
1 pozytywnego podejscia do sportu.
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Cele treningu motorycznego w minisiatkowce

W minisiatkdwce najwazniejsze jest wszechstronne przygotowanie motoryczne, a nie wezesna
specjalizacja. Trening powinien rozwija¢ koordynacj¢ ruchowa i szybkos¢ reakcji, ktére sa
fundamentem techniki siatkarskiej. Dziecko, ktore potrafi szybko reagowaé, utrzymacé
rownowage 1 kontrolowa¢ cialo w przestrzeni, szybciej nauczy si¢ skutecznie poruszaé po
boisku i skaka¢ do pitki.

Rownie wazne jest ksztattowanie ogolnej sprawno$ci fizycznej poprzez roéznorodne formy
aktywnosci: biegi, skoki, rzuty, gry ruchowe czy ¢wiczenia z wykorzystaniem ci¢zaru wlasnego
ciatla. Tak zbudowana baza motoryczna przygotowuje organizm do przyszltego treningu
specjalistycznego i zwigksza jego odporno$¢ na przeciazenia.

Trening motoryczny w minisiatkéwce powinien w sposob stopniowy przygotowywac dzieci do
specyfiki gry, ksztattujac zdolno$ci skoczno$ciowe, szybkos$ciowe, koordynacyjne oraz
réwnowage. Odpowiednio dobrane ¢wiczenia uczg cialo reagowa¢ dynamicznie, precyzyjnie i
efektywnie w zmiennych sytuacjach meczowych.
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ROZDZIAL 2: PLAN TRENINGOWY -
MOTORYKA NA HALI

Wprowadzenie elementéw motorycznych do treningu halowego nie wymaga specjalistycznego
sprzetu. Kluczowe znaczenie ma odpowiednie zaplanowanie zaj¢¢, dostosowanie poziomu
trudnosci do mozliwos$ci grupy oraz zadbanie o atrakcyjno$¢ 1 dynamike ¢wiczen.

Cze$¢ wstepna treningu powinna by¢ spdjna z jego gtdéwnym celem. Przyktadowo —jesli zajecia
koncentruja si¢ na doskonaleniu techniki odbi¢, elementy motoryczne w rozgrzewce warto
ukierunkowaé¢ na koordynacj¢ ruchowa. Natomiast w przypadku pracy nad atakiem lub
zagrywka, ¢wiczenia powinny mie¢ charakter reaktywny i dynamiczny, rozwijajac szybko$¢
reakcji oraz zdolno$¢ przewidywania ruchu.

1. Struktura treningu — jak organizowac zajecia?

Kazdy poczatek treningu (rozgrzewka) powinien sktadac si¢ z czterech glownych czesci:
Raise — podniesienie temperatury ciala, np. berek z klipsami.

Activate — aktywizacja i poprawa pracy mi¢s$ni, mobilizacje poszczegdlnych partii ciata.
Mobilize — dynamiczny stretching, przemieszczanie si¢, praca w ruchu.

Potentiate — wstawka motoryczna zgodna z zalozeniami jednostki treningowe;.

@ Jak dostosowaé trening do grupy?
o Dzieci bardziej sprawne — dodaj wigcej wyzwan, np. wigkszg intensywnosc¢ lub
bardziej ztozone zadania.
e Dzieci mniej sprawne — upro$¢ zadanie, zmniejsz liczbe powtorzen, wydtuz czas na
reakcje.

2. Przykladowe rozgrzewki

Celem tej cze$ci zajec jest pobudzenie uktadu nerwowo-migsniowego do intensywnej pracy.
To idealny moment, by wzmocni¢ konkretne cechy motoryczne — sile, szybkos¢, koordynacje
oraz reakcje¢. Kazda z przedstawionych wstawek treningowych rozwija inne zdolnosci ruchowe
1 moze by¢ elastycznie dopasowana do celu danej jednostki treningowe;.

Przyklad 1: Wstawka silowa z elementami ruchow inspirowanych

zwierz¢tami (Animal Flow)

Trener ustawia dzieci w dwoch réwnolegtych rzgdach po obu stronach boiska, wzdhuz linii
koncowych. Zadaniem jest pokonanie boiska do siatkowki r6znymi formami poruszania si¢ w
podporze. Po kazdej sekwencji dzieci wracaja tytem w biegu.
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Kolejnos¢ ¢wiczen:

1. Pelzanie: pozycja lezenia przodem. Dzieci czotgaja si¢ w kierunku siatki, poruszajac
si¢ nisko przy ziemi. Ruch naprzemienny: prawa r¢ka z lewa noga, lewa r¢ka z prawa
noga. Cwiczenie aktywizuje centrum ciata i wzmacnia koficzyny.

2. Pelzanie z praca tej samej reki i nogi (aligator): dzieci poruszaja si¢ podobnie jak w
poprzednim ¢wiczeniu, jednak jednocze$nie przesuwaja koniczyng goérng i dolng po tej
samej stronie ciala (np. prawa rgka + prawa noga). Zwigksza to poziom trudnosci
koordynacyjnej i stabilizacyjne;.

3. Dzdzownica: pozycja podporu przodem. Dzieci przesuwaja dlonie do przodu, a
nastepnie stopami podchodza w ich kierunku, utrzymujac wyprostowane nogi i ramiona
oraz prosty kregostup. Ruch powtarzany jest az do osiagniecia siatki.

4. Niedzwiadki: pozycja kleku podpartego z oderwanymi kolanami kilka centymetréw
nad podlozem. Kolana i biodra ustawione pod katem 90°. Dzieci poruszaja si¢ do
przodu, starajac si¢ utrzymac stabilny, neutralny tutow.

5. Krab: pozycja podporu tylem z ugietymi nogami i uniesionymi biodrami. Dzieci
przemieszczaja si¢ bokiem w kierunku siatki, zachowujac stabilno$¢ oraz napigcie w
centrum ciata.

6. Kaczki: pozycja glebokiego przysiadu (biodra ponizej kolan). Dzieci poruszaja si¢
powoli krokiem w kierunku siatki, starajac si¢ nie unosic¢ bioder.

7. Zabki: z pozycji przysiadu dzieci wykonuja dynamiczne, ale kontrolowane przeskoki
w kierunku siatki, utrzymujac nisko potozony $rodek cigzkosci.

Ta forma wstawki jest niezwykle atrakcyjna dla dzieci. W naturalny sposéb angazuje je w
dlugotrwate utrzymywanie pozycji podporowych i niskich, co sprzyja wzmacnianiu obreczy
barkowej, aktywacji migsni glebokich tutlowia oraz rozwijaniu koordynacji i og6lne;j sity.

Aktywnos¢ oparta na grach

W momencie, gdy dzieci opanuja podstawowe wzorce ruchowe, mozna wprowadzi¢ elementy
ruchow inspirowanych zwierzetami (,,Animal Flow”) w formie bardziej ztozonych gier i zabaw.
Dzigki temu tworzymy mniej przewidywalne srodowisko, ktore angazuje zaréwno ciato, jak i
umyst. Dodanie zabaw z elementami zwinno$ci pozwala jednocze$nie rozwija¢ percepcje,
refleks i decyzyjnos¢ — umiejetnosci kluczowe w sporcie na wyzszym poziomie.

Wprowadzenie elementu rywalizacji w matych grach dodatkowo zwigksza zaangazowanie
zawodnikodw. Musimy jednak pamigtac, by zachowa¢ wysoka jako$¢ ruchu, nawet gdy wynik
zaczyna dominowa¢ nad celem zadania.

Na przyktad w zabawie ,,wyS$cigi niedzwiadkéw” zawodnikom mozna potozy¢ na plecach
znacznik (np. pachotek). Jesli podczas poruszania si¢ nasz zawodnik zgubi go, wraca na lini¢
startu. Takie rozwigzanie wspiera rozw¢j uwaznos$ci, samokontroli i §wiadomosci ruchowej, a
jednocze$nie zmniejsza potrzebe czestych interwencji trenera.

Jest to szczegolnie przydatne przy pracy z wigksza grupa, w ktdrej panuje naturalny ruch i
chaos. Pozwala zachowaé porzadek i wysoka jako$¢ zajg¢, nawet podczas dynamicznych,
zréznicowanych gier.

Ponizej przedstawiono tabele z przyktadami gier, ktéore mozna wykorzysta¢ podczas zajgc.
Warto jednak pamigtaé, ze kluczem do zaangazowania dzieci jest ich wyobraznia.
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Dlatego dobrze jest dawaé im przestrzen do samodzielnego wymyslania zwierzat i sposobow

poruszania si¢.

Wprowadza si¢ rowniez proste wskazowki lub tematyczne ograniczenia, np. poprosi¢, aby
kolejne zwierzatko ,,lubito 16d” albo ,,poruszato si¢ w wodzie”. Takie zabawy pobudzaja
kreatywno$¢, spontanicznos$¢ i ekspresje ruchowa, a jednocze$nie pozwalaja dzieciom lepiej
pozna¢ mozliwos$ci wlasnego ciata. Dzigki swobodzie interpretacji i tworczego ruchu widac,
jak pomystowe potrafiag by¢ dzieci, gdy otrzymuja przestrzen do eksperymentowania i
odkrywania wtasnych sposobdw poruszania sig.

NAZWA GRY

ZADANIE

Wskazowki

Szymon méwi

Dzieci poruszaja si¢ po
wyznaczonym obszarze (np.
wzdhuz sali), reagujac na
komendy trenera.

Trener wydaje polecenia
poprzedzone stowami
»Szymon mowi...”,

np. ,,Szymon mowi: poruszaj
si¢ jak niedzwiedz”

lub ,,Szymon moéwi: skacz
jak zaba”.

Jesli trener wyda komende
bez stow ,,Szymon mowi”,
kazde dziecko, ktore ja
wykona, wraca na lini¢
startu.

stojac na jednym koncu sali, a
zawodnicy na drugim. Celem
dzieci jest dotarcie do trenera,
gdy stoi tytem do grupy. Gdy
trener si¢ odwraca i spojrzy na
zawodnikow, wszyscy musza
natychmiast zatrzymac si¢ w
miejscu. Zawodnik, ktory
poruszy si¢ po odwroceniu
trenera, wraca na start.

Kotko i krzyzyk Trener wyznacza tasma Pole gry nalezy oddali¢ od
papierowg pole do gry w linii startu o 5-10m. Dzieci
uktadzie tradycyjnego kotka i przemieszczaja si¢ do
krzyzyka (3x3). Kazde dziecko | wybranego pola, by potozy¢
otrzymuje wtasny znacznik — znacznik, np. w formie
np. pitke, woreczek, i stara si¢ niedzwiadka. Dla
ustawi¢ swoje znaczniki w linii | utrudnienia znaczniki moga
poziomej, pionowej lub by¢ przenoszone na plecach.
ukosnej, tworzac ,,trojke” i
wygrywajac runde.

Baba Jaga Trener pelni role Baby Jagi Po kazdym obrocie

zawodnicy zmieniajg sposob
poruszania si¢, przyjmujac
rdzne pozycje zwierzgce, np.
kraba lub zaby.

Berek z zamrozeniem

Klasyczny berek, po dotknigciu
zawodnik ma za zadnie
utrzymac okreslong pozycje np.
niedzwiadka

Trener na sygnat zmienia
pozycje, ktora zawodnik ma
utrzymac.
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Kamien, papier, nozyce | Zawodnicy ustawiajg si¢ w Przed kazda rundg trener
parach i graja w klasyczng gre ustala sposob poruszania —
,kamien, papier, nozyce”. np. zaba (skoki), niedzwiedz
Osoba, ktora wygra, (rece 1 nogi na podtodze),

natychmiast ucieka, a przegrany | krab (podpor tytem).
goni ja do wyznaczonej linii lub
do momentu dotknigcia.

Zbieranie jedzenia Trener dziali zawodnikéw na Po kazdym powrocie
druzyny. Na boisku rozktada zmienia si¢ sposob
,»grzybki” lub inne znaczniki — | poruszania — np. w formie
to ,,jedzenie”, ktore nalezy ,taczek”: jeden zawodnik
zebra¢. Na sygnat kazda porusza si¢ w podporze
druzyna wysyta jednego przodem, a partner trzyma
zawodnika, ktory biegnie po go za nogi i pomaga dotrzec¢
jeden znacznik i wraca do do celu.

swojej ,,.bazy”.

,2Animal Flow” moze peti¢ funkcj¢ samodzielnej jednostki silowej, realizowanej w ramach
zajeé na sitowni. Cwiczenia wykonuje si¢ bez uzycia sprzetu, w pemi dostosowujac je do
warunkéw halowych. Szczegotowe opisy ¢wiczen i propozycje treningowe przedstawiono w
kolejnych rozdziatach.

Przyklad 2: Wstawka szybkosciowa — Postawa - Wzorzec - Moc

Model 3P (Position—Pattern—Power)

Ta forma koncentruje si¢ na prawidtowej technice biegu, obejmujacej ustawienie ciata, pozycje
stopy, prace ramion oraz przyspieszenie. Jest doskonalym przygotowaniem przed sprintami lub
intensywnymi ¢wiczeniami reaktywnymi.

1. Postawa - pozycja startowa (Position):

Dzieci staja w nachyleniu okoto 60° do przodu, oparte dtonmi o $ciang lub barki partnera. Barki,
biodra i kostki tworzg jedna lini¢. Stopy oparte na $rdédstopiu. Kregostup neutralny.

W tej pozycji unosza jedng noge w zgieciu kolana do wysokosci biodra (tzw. pozycja
,,zablokowanego biodra”), przy czym uniesiona stopa skierowana jest w stron¢ $ciany, a pi¢ta
nie opada. Dzieci utrzymujg balans przez 5 sekund, powtarzajac ¢wiczenie 3-4 razy na kazda
strone.
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2. Wzorzec ruchu (Pattern):

Cwiczenie przy $cianie ,,Wall Drill”:

Dzieci przyjmuja pozycj¢ ,,zablokowanego biodra” (opisanej wczesniej). Na sygnat
trenera opuszczaja noge na ziemi¢, a nast¢gpnie natychmiast wracajag do pozycji
wyjsciowej, wykonujac krotki kontakt z podtozem. Stopa dotyka podtoza wylacznie
$rodstopiem, przy czym pieta pozostaje uniesiona. Cwiczenie powtarza sie 3 razy na
kazda noge w ramach jednej serii, wykonujac tacznie 3 serie, co daje 9 kontaktow na
strong.

Pojedyncza zmiana:
Dzieci przyjmuja pozycj¢ ,,zablokowanego biodra” (opisanej wcze$niej). Na sygnat
trenera wykonuja dynamiczng zmiang ndég w powietrzu (tzw. faza lotu), po czym
przeciwna noga wraca do pozycji uniesionej. Cwiczenie powtarza sie 3 razy na kazda
nog¢ w ramach 2 serii.

Podwojna zmiana:
Cwiczenie przebiega podobnie, jednak w powietrzu wykonuje si¢ dwie szybkie zmiany
ndég. Wazne jest, aby kolano po drugiej zmianie unosito si¢ odpowiednio wysoko.
Cwiczenie powtarza sie 3 razy na kazda noge w ramach 2 serii.

3. Moc (Power) przyspieszenie:

Dzieci wykorzystuja wzorce biegu w ruchu, przygotowujac si¢ do maksymalnego sprintu.
Przed kazdym sprintem wykonuja 2—-3 rozbiegania o rosnacej intensywnosci: 50%, 75% 1 85%
(luzny bieg — troche szybciej — biegniemy szybko!).

Gléwnym zadaniem sg sprinty na 10m , wykonywane w parach lub rze¢dach, startujac z
réznych pozycji:

— wysoki start,

— klegk jednonéz,

— leZenie przodem,

— lezenie tylem.

Start odbywa si¢ na sygnat trenera, a mi¢dzy kolejnymi probami przewidziana jest okolo
I-minutowa przerwa (6-8 dzieci w rzgdzie). Catkowity dystans wynosi 60—120m, w zaleznosci

od grupy.

Aby zwigkszy¢ zaangazowanie, dzieci po dobiegni¢ciu do mety przybijajg piatke trenerowi,
dotykaja pachotka lub chwytaja pitke¢. Dzigki temu sprint staje si¢ bardziej naturalny,
dynamiczny i zabawowy.

10
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Przyklad 3: Wstawka koordynacyjna — skupienie, orientacja, kontrola

To jedna z najbardziej angazujacych form aktywnoséci dla dzieci. Cwiczenia rozwijaja
koordynacje wzrokowo-ruchowa, swiadomos$¢ ciala, refleks oraz orientacje przestrzenng. Sa
szczego6lnie przydatne do wprowadzenia przed nauka nowych technik.

Rekomendowane ¢wiczenia:

1.

Drabinka koordynacyjna (nie szybkoSciowa):

Celem ¢wiczenia jest rozwoj pracy nog, kontroli ciata oraz zapamigtywania sekwencji
ruchow. Kazde przej$cie moze by¢ inne, jednak warto powtarza¢ jedng sekwencje 3-4
razy, aby utrwali¢ wzorzec.

» Przyklad:

Przejscie ,,in—in—out—out” z akcentem rytmu, a nastgpnie z zamkni¢tymi oczami na
sygnat trenera, co wspiera ksztattowanie czucia giebokiego.

Pilki tenisowe wymuszaja reakcje i precyzje. Dzieci moga wykonywac zonglerki jedna,
dwiema lub trzema pitkami, przy czym kazda kolejna wersja powinna stanowi¢ wigksze
wyzwanie.

» Przyklad:
,,Closy proste” - Dziecko trzyma jedna dton przy klatce piersiowej, a w drugiej rece
pitke wyprostowang przed soba. Wypuszcza pitke i btyskawicznie musi ztapac ja
druga r¢ka, zanim spadnie.
Podwdjny koziol - Dwie osoby stoja tylem do siebie, biodro w biodro, w lekkim
polprzysiadzie. Jedna osoba podaje dwie pitki podwojnym kozlem migdzy nogami
do partnera, ktory ma je ztapa¢ jednocze$nie.
Zonglerka - Dziecko stoi w pozycji,,zablokowanego biodra” (jedna noga
uniesiona, biodro stabilne). Pod uniesiong nogg przerzuca pitke i tapie ja ta sama
reka.
Reaktywna $ciana - Dziecko rzuca dwie pitki o $cian¢ jednocze$nie i probuje ztapac
je po odbiciu.
Podwdjny rzut - Dwie osoby stoja naprzeciw siebie (3-4m). Kazda rzuca jedng pitke
wysokim lobem w tym samym momencie. Po kozle zawodnik musi ztapa¢ pitke w
okreslony sposob:

a) miedzy tokciem, a kolanem tej samej strony,

b) migdzy kolanami,

c¢) mi¢dzy tokciem, a przeciwlegtym kolanem.

3. Baloniki wolno opadaja, co pozwala na wprowadzanie dodatkowych zadan. Sa

$wietnym narz¢dziem do nauki rytmu, koncentracji oraz planowania ruchu.

» Przyklad:

Balon przez boisko - Dzieci pracuja w trzyosobowych grupach. Kazde z nich trzyma
w dloniach swoja pitke i uderza nig balonik, tak aby przeleciat na drugg strong boiska.
Dozwolony jest tylko jeden kontakt pitki z balonem — nie rzucaja pitki, a jedynie

dotykaja balon, kontrolujac jego kierunek.
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Runda 2: W grupie pozostaje tylko jedna pitka. Po kazdym odbiciu dzieci przekazuja
ja kolejnej osobie, uczac sie¢ komunikacji i wspotpracy.

Runda 3: Po kazdym odbiciu i przekazaniu pitki dzieci wykonuja dodatkowe zadanie,
np. siad na podtodze lub obrét o 360°.

Sekwencje — Trener ustawia cztery pachotki w kwadracie, numerujac je 1-4. Dziecko
ustawia posrodku. Na sygnat trenera dziecko podrzuca baloniki i dotyka pachotkow
w zadanej sekwencji (np. ,,1-4-2-17), odbijajac balonik po kazdym kontakcie.
Zadanie utrudnia si¢, podajac liczby w calo$ci (np. tysigc trzysta trzydziesci jeden).

2. Balonowy duet — Dzieci, w parach, ustawiaja si¢ naprzeciwko siebie, pomigdzy

czterema pachotkami. Balon znajduje si¢ pomiedzy nimi — odbijaja go
naprzemiennie, po kazdym kontakcie dotykajac pachotka za soba.

Runda 2: Zamiana miejsc po kazdym odbiciu — rozwija koordynacje¢ i percepcje
partnera.

Runda 3: Odbijanie balonu sposobem gérnym z glebokiego przysiadu.

Runda 4: Odbijanie balonu gtowa w klgku.

3. Balony w kole - Dzieci trzymajg si¢ za rece, tworzac krag z 5—6 osob. Trener wrzuca

do $rodka trzy balony. Zadaniem uczestnikow jest utrzymanie wszystkich balonéw
w $rodku, odbijajac je stopami lub innymi czg$ciami ciata, z wylaczeniem rak.
Jednoczes$nie dzieci nie puszczajg sie za rece i nie dotykaja balonéw dtonmi.

4. SKkipy z progresja:

Dzieci rozpoczynaja ¢wiczenie od przetaczania stopy z pigty na palce, a nastgpnie
wykonuja podwdjne i1 potrojne odbicia jednondz. Ruch jest zsynchronizowany z praca
ramion. Aby zwigkszy¢ trudno$é, caly szereg 3-4 dzieci wykonuje ¢wiczenie
réwnoczesnie. Cwiczenie rozwija koordynacje oraz wzmacnia $ciegna.

Przyklad 4: Wstawka reaktywna — hamowanie, zmiana kierunku, skoki

To najbardziej intensywna i dynamiczna wstawka. Doskonata przed treningiem elementow
siatkarskich wymagajacych szybkich reakcji , takich jak blok, zagrywka czy atak.

Cwiczenia:

1.

Ladowania: Dzieci ustawiajg si¢ wzdhuz linii koncowej w lekkim rozkroku, na
$rddstopiu, z uniesionymi rgkami. Na sygnat trenera dynamicznie ,,odrywaja” stopy od
podtoza (bez podskakiwania!) i laduja w pozycji atletycznej: biodra cofnig¢te, kolana
ugiete, stopy szeroko, kolana ustawione w kierunku II palca stopy, ramiona na
wysokosci bioder. Kolejnym etapem jest ladowanie na jednej nodze, co bezpiecznie
przygotowuje $ciegna do specyfiki dyscypliny.

Rytmiczne skoki na §rédstopiu (Pogo Jump): niskie, rytmiczne podskoki praktycznie
w miejscu, z wyprostowanymi biodrami i kolanami. Cwiczenie angazuje gldwnie staw
skokowy i $ciggno Achillesa.

Przeskoki z nogi na noge: przeskoki z nogi na nog¢ na wprost, po kazdym ladowaniu
zawodnik zatrzymuje si¢ na sekund¢ w pozycji stabilnej, na jednej nodze.

Skoki w dal: dalekie skoki z pauza po ladowaniu (3—5 sekund). Celem jest §wiadoma
kontrola ladowania i hamowania energii.
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5. Wyhamowanie: Zawodnicy startuja na sygnal i biegng 10 m, po czym musza
wyhamowaé¢ w wyznaczonej strefie 3 m. Cwiczenie rozwija kontrole nad cialem oraz
site ekscentryczng.

Opcjonalnie: Wstawke mozna urozmaicic rywalizacjg ze sprintem i elementem reakcji. Dzieci
biegng rzedami, a na ustalony sygnal (np. r¢ka trenera skierowana w stron¢ toru) nagle
zatrzymuja si¢ i wyhamowuja. Uwaga: ¢wiczenie wykonuje si¢ wylacznie na wyznaczonym
torze.
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ROZDZIAL 3: PLAN TRENINGOWY -
PODSTAWY TRENINGU SILOWEGO

e Czy dzieci powinny trenowaé sitowo?
e Jak bezpiecznie wprowadza¢ obcigzenia?

Trening sitowy najcze¢$ciej kojarzy si¢ z oporem zewnetrznym, takim jak hantle czy sztangi.
W rzeczywistosci ,trening sitowy” jest potoczng nazwa treningu oporowego, w ktorym opor
moze by¢ generowany na rozne sposoby: przez przeciwdziatanie sile grawitacji (trening z
wlasng masa ciata) lub przy uzyciu przyborow ,,mickkich”, takich jak gumy, pitki lekarskie czy
worki butgarskie wypetnione piaskiem.

Przed opracowaniem programu treningowego dla jakiejkolwiek grupy warto zwroci¢
szczeg6lng uwage na kilka kwestii. Program powinien angazowa¢ gléwne grupy migsniowe w
pelnym zakresie ruchu i by¢ dostosowany do wieku treningowego, kompetencji ruchowych,
poziomu sily, wieku biologicznego oraz dojrzatosci spotecznej uczestnikow.

Kiedy rozpoczaé trening sitlowy i jak dobiera¢ obciazenia?
A wigc jak wcezesnie jest zbyt wezesnie na trening sitowy?

Mtodziez gotowa do udziatu w zorganizowanych, ustrukturyzowanych zajgciach sportowych,
takich jak siatkdwka, generalnie moze uczestniczy¢ w nadzorowanym treningu silowym.
Nalezy jednak uwzgledni¢ dojrzatos$¢ spoteczng kazdego dziecka oraz jego zdolno$¢ do
przestrzegania jasnych polecen. Niektore dzieci mogg nadal postrzega¢ sitownie¢ jako plac
zabaw, co zwicksza ryzyko wypadkow, np. przypadkowego zrzucenia ci¢zaru na stope.
W zaleznosci od indywidualnych cech, minimalny wiek rozpoczecia treningu sitowego pod
nadzorem wykwalifikowanej osoby to 6-9 lat. Na tym etapie mOéwimy raczej o nauce wzorcow
ruchowych i kontroli ciata niz o klasycznym treningu sitowym.

Jak ciezko to zbyt ciezko?

To prawdopodobnie jedno z najbardziej kontrowersyjnych pytan w tym kontekscie. Dzieci 1
mlodziez przed osiagnigciem fizycznej dojrzato$ci nie powinny trenowaé¢ z maksymalnym
obcigzeniem  ani  testowa¢  swoich  ,makséw” na  jedno  powtorzenie.
Najwazniejsza zasada to progresywne zwigkszanie obcigzenia. Oznacza to, ze przed
podniesieniem ci¢zaru na kolejnym treningu dziecko powinno wykona¢ dane ¢wiczenie w
zakresie 815 powtorzen z prawidlowa technika, w zalezno$ci od rodzaju ¢wiczenia.
Warto takze uwzgledni¢ poziom przecigzen, na jakie narazone sg dzieci podczas uprawiania
dyscypliny sportowej. Skoki i ladowania generuja czegsto przecigzenia wielokrotnie
przekraczajace mas¢ ciala — pomiary na platformach dynamometrycznych pokazuja wartosci
rz¢du 5—6-krotno$ci masy ciata.

Dlatego odpowiednio prowadzony trening sitowy pod nadzorem trenera jest bezpieczny

1 wspomaga rozwoj silnego oraz odpornego ciata, przygotowujac mtodych sportowcow do
wymogoéw fizycznych ich dyscypliny.
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Jak bezpiecznie wprowadzac¢ obciazenia?

Kazde dziecko rozwija si¢ w innym tempie, dlatego warto pamigtac, ze cz¢$¢ podopiecznych
bedzie potrzebowata wigcej czasu, aby opanowaé podstawy, podczas gdy inni szybciej beda
gotowi na ¢wiczenia z dodatkowym obcigzeniem. Wymaga to indywidualizacji pracy w grupie.
Przyktad: w jednej jednostce treningowej jedno dziecko moze wykonywaé ¢wiczenie
izometryczne, np. aktywny gleboki przysiad, inne przysiad z ci¢zarem wtasnego ciata na 20
powtorzen, a kolejne przysiad z pitka lekarska lub kettlem trzymanym z przodu. Cata grupa
pracuje w tym samym wzorcu ruchowym, ale kazde dziecko ma zadanie dostosowane do
swojego poziomu sity.

Na poczatku koncentrujemy si¢ na pracy z obcigzeniem wiasnego cialta w podstawowych
wzorcach ruchowych. Wykorzystanie ¢wiczen izometrycznych w petlnym zakresie ruchu
pomaga wzmocni¢ cialo przed praca z obcigzeniem dynamicznym i uczy utrzymywania
napigcia w wymaganych pozycjach.

Najwazniejsza jest poprawna technika, a nie ci¢zar. Gdy technika staje si¢ powtarzalna
1 prawidlowa, mozna wprowadza¢ ,migkkie” obcigzenia, takie jak gumy, pitki lekarskie czy
laski gimnastyczne. Zazwyczaj pracujemy w zakresie 12-20 powtorzen, utrzymujac kontrole
nad ruchem i stabilno$¢ ciata.
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ROZDZIAL 4: BAZA CWICZEN — OPISY
I PROGRESJE

Cwiczenia lokomocyjne inspirowane ruchem zwierzqt ,, Animal Flow” jako
fundament treningu sitowego

,2Animal Flow” to doskonaly sposéb, aby w ciekawy i angazujacy sposob zacheci¢ mtodych
zawodnikow do ¢wiczen sitowych. Zdecydowana wigkszo$¢ ruchow skupiona jest tu na
lokomocji, jednak jest to zintegrowane ze wzmacnianiem struktur migsniowych, koordynacja,
mobilno$cig oraz stabilizacja ciata.

Duzym utatwieniem jest tez fatwo$¢ w nauczaniu danego ruchu. Uzywajac analogii do zwierzat
i ich sposobu poruszania si¢, dzieciom duzo tatwiej wykona¢ zadanie niz stuchaé
skomplikowanych regutek dotyczacych np. przysiadu. W tym wieku trudniej jest im utrzymac
skupienie i poprawnie interpretowac otrzymywane polecenia.

Na przyktad, chcac uczy¢ przysiadu, zamiast tlumaczy¢, jak gleboko schodzi¢ oraz
przypominaé¢ o wyproscie odcinka piersiowego kregostupa, wystarczy poprosi¢ o przyjecie
pozycji niczym goryl, ktéry ,,dumnie pokazuje piers”. Takie wskazowki sa duzo szybciej
Zrozumiane 1 zapami¢tane.

Gdy dzieci opanuja podstawowe pozycje w przyjazny dla nich sposdb, moga pdzniej zaczaé
trenowac sitowo w bardziej ustrukturyzowanym schemacie.

Ponizej przedstawiono kilkanascie przyktadow ¢wiczen i wskazowek. Nalezy pamigtac, ze lista
ta nie jest zamkni¢ta — mozna swobodnie dodawa¢ wtasne propozycje. Do wykonania treningu
wystarczy okoto 10—15 m przestrzeni.

Rys. 1. Aligator

Aligator — Cwiczenie polega na czolganiu sie po podtodze. Dzieci poruszaja si¢ nisko,
utrzymujac brzuch/pegpek tuz nad podlozem, wykonujac naprzemienny ruch reki i nogi. Jako
progresje mozna co kilka krokow doda¢ przewrot w bok, na wzor aligatora polujacego na
Zwierzyne.

Instrukcja dla dzieci: ,,Poruszaj sie powoli, jakby$ skradal si¢ na polowaniu.” Cwiczenie
wzmacnia calg obrecz barkowa oraz migénie tutowia.
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Rys. 2. Niedzwiadek

NiedZzwiadek — ¢wiczenie polega na czworakowaniu. Dzieci ustawiajg barki nad dlofmi, biodra
nad kolanami, ramiona pozostaja wyprostowane, a biodra nie bujaja si¢ na boki. Co kilka
krokéw mozna wprowadzi¢ element zabawy, np. ,,niedzwiedz wstaje i ryczy!”.

Dla zwigkszenia trudnosci 1 rozwinigcia stabilizacji dzieci utrzymuja na plecach ,.kociotek
miodu” — przyktadowo ustawiajac na nim grzybek lub pachotek. Cwiczenie wzmacnia calg
obrecz barkowa, migsnie n6g oraz migsnie tutowia.

Rys. 3. Krab

Krab — Cwiczenie polega na poruszaniu si¢ do boku w podporze tylem o nogach ugictych.
Dzieci utrzymuja ramiona wyprostowane, dlonie skierowane w strong stop, a biodra wysoko.
Co kilka krokéw mozna doda¢ element zabawy, np. uniesienie jednej reki w strong sufitu ,,aby
ztapa¢ jedzenie szczypcami”.

Instrukcja dla dzieci: ,,Nie porysuj skorupki o rafe!” Cwiczenie wymaga utrzymania bioder
wysoko, wzmacnia calg obrecz barkowa, tylng tasme konczyn dolnych oraz migénie tutowia, a
takze poprawia koordynacje.

Rys. 4. Kaczka

Kaczka — ¢wiczenie polega na poruszaniu si¢ po catych stopach, z ramionami przy tutowiu,
niczym skrzydetka. Dzieci utrzymuja glowg i klatke piersiowa wysoko, kolana szeroko, cigzar
ciala przesunigty na pigty, a posladki blisko podtogi. Co kilka krokéw mozna wprowadzi¢
element zabawy, np. ,,skok do stawu” — skok obunoz. Instrukcja dla dzieci: ,,Wyobraz sobie, ze
chodzisz w ptetwach.” Cwiczenie wzmacnia site konczyn dolnych oraz poprawia mechanike
skoku i ladowania
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Rys. 5. Flaming

Flaming — ¢wiczenie polega na powolnym marszu na palcach. Dzieci kontroluja tutow,
utrzymuja nogi proste w kolanach oraz plecy wyprostowane. Co kilka krokéw mozna doda¢
element zabawy — flaming staje na catej stopie jednej nogi i pochyla si¢, utrzymujac prosta
sylwetke, ,,po jedzenie”. Instrukcja dla dzieci: ,,Poruszaj si¢ powoli, zeby nie zmaci¢ wody pod
nogami!” Cwiczenie wzmacnia site nég w podporze jednondz, uczy prawidtowego zgiecia w
biodrze oraz rozwija koordynacje.

Rys. 6. Goryl

Goryl — ¢wiczenie polega na poruszaniu si¢ na catych stopach, dotykajac dtonmi podlogi
mi¢dzy nogami. Dzieci utrzymuja glowe 1 klatke¢ piersiowa wysoko, plecy wyprostowane,
kolana szeroko, a cig¢zar ciata przesunigty na pigty. Co kilka krokéw mozna doda¢ element
zabawy — dzieci wstaja 1 ,,uderzaja si¢ w piers” niczym goryl, dumnie pokazujac piers.
Dodatkowo mozna wprowadzi¢ rzuty pitka tenisowa w parach, aby rozwija¢ koordynacje i
reakcje. Cwiczenie poprawia mobilno$¢ obreczy biodrowej, wzmacnia konczyny dolne oraz
rozwija koordynacje.

Rys. 7. Gasienica

Gasienica — ¢wiczenie wykonuje si¢ w podporze przodem. Dzieci podchodza stopami do dtoni,
a nastepnie ,,odchodza” dlonmi od stdp, utrzymujac ramiona i nogi wyprostowane oraz plecy
proste. Instrukcja dla dzieci: ,,Siegaj jak najdalej.” Cwiczenie rozwija site migéni tutowia oraz
elastycznos$¢ tylnej taSmy migsniowe;.
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Rys. 8. Kangur

Kangur — ¢wiczenie polega na skokach obun6z w dal, na wzér kangura. Dzieci utrzymuja
dlonie przy ciele i starajg si¢ ladowac ,,cicho”. Wariant zabawowy: ,,wskocz na plecy partnera”
lub ,,utrzymuj tutdéw pionowo, aby nic nie zgubié z torby”. Cwiczenie rozwija site miesni
konczyn dolnych oraz poprawia technike skoku i ladowania.

3l

Rys. 9. Lemur

Lemur — ¢wiczenie polega na przeskakiwaniu na boki z nogi na noge, jednoczesnie poruszajac
si¢ do przodu. Dzieci utrzymujg tutéw skierowany prosto przed siebie, wykonuja przeskoki
naprzemienne, pilnujac, aby przeciwna rgka wspotpracowata z noga. Co kilka krokéw mozna
wprowadzi¢ element zabawy — wyladowanie w pozycji gltebokiego siadu po obrocie o 90°.
Instrukcja dla dzieci: ,,Podloga to lawa — odbijaj si¢ szybko!” Cwiczenie rozwija mobilno$é
obreczy biodrowej, ruchomo$¢ odcinka piersiowego oraz poprawia technike wybicia jednondz.

bbbl

Rys. 10. Surykatka

Surykatka — ¢wiczenie polega na wykonaniu glgbokiego przysiadu, przy ktéorym dionie
dotykaja stop. Dzieci utrzymuja klatke piersiowa i gtowe wysoko, kolana szeroko, a cigzar ciata
przesunigty na pigty. Co kilka krokéw mozna doda¢ element zabawy — podniesienie rak do
gbry, wyciagniecie si¢ jak najwyzej, a nastepnie obrdt o 360° i rozejrzenie si¢ dookofa.
Instrukcja dla dzieci: ,,Schowaj si¢ do norki, a potem wyjrzyj, czy kto$ nie idzie.” Cwiczenie
wzmacnia obrecz biodrowg i konczyny dolne oraz poprawia ruchomos$¢ odcinka piersiowego
kregostupa.
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Rys. 11. Krolik

Krélik — ¢wiczenie polega na doskoku stop do dioni obunéz. Dzieci utrzymuja dlonie ptasko
na podtozu i wykonuja niewielkie, ale liczne skoki, utrzymujac biodra wyzej niz barki. Wariant
zabawowy: mozna doda¢ przeskoki boczne — ,,przeskocz przez ogrodzenie”, ladujac migkko,
aby ,,rolnik Cig nie ustyszat”. Cwiczenie rozwija site koficzyn gornych oraz poprawia technike
skokow 1 ladowania.

et

Rys. 12. Foka

Foka — ¢wiczenie polega na poruszaniu si¢ wylacznie za pomocg rgk w podporze przodem.
Dzieci utrzymuja ramiona wyprostowane, gtowe i klatke piersiowa wysoko, a nogi rozluznione.
Co kilka krokéw mozna doda¢ element zabawy — wykonanie obrotu o 360°. Instrukcja dla
dzieci: ,,Uzywaj ptetw do poruszania.” Cwiczenie rozwija site koficzyn gornych oraz stabilnosé
obreczy barkowe;.

Rys. 13. Jednorozec

Jednorozec — ¢wiczenie polega na galopowaniu jak kon, trzymajac dlonie na glowie w
ksztatcie rogu. Dzieci poruszaja si¢ rytmicznie i dynamicznie, starajac si¢ kontrolowa¢ balans
ciata. Co kilka krokéw mozna wprowadzi¢ element zabawy — ,,wskocz na chmure” 1 ,,wyladuj
migkko na chmurce”. Cwiczenie rozwija koordynacje oraz mechanike skoku, podobng do
skoku do ataku.
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Trening silowy z oporem

Gdy dzieci opanuja kontrol¢ nad swoim ciatem w mniej ustrukturyzowanych aktywnos$ciach,
warto wprowadzi¢ bardziej tradycyjne ¢wiczenia sitowe. Wraz ze wzrostem kompetencji
technicznych i dojrzato$ci psychospotecznej nalezy zach¢ca¢ mtodziez do dalszego rozwoju
sity oraz pozostatych zdolno$ci ruchowych, takich jak skoki, rzuty czy sprinty.

Podczas tego typu zaj¢¢ nalezy pamigtaé, aby rozwija¢ sprawnos$¢ fizyczng, ktéra realnie
przetozy si¢ na wynik sportowy, a nie nadmiernie obcigzata wzorce ruchowe bezposrednio
odzwierciedlajace ruchy w pilce siatkowej. W tym konteks$cie wyroznia si¢ trzy kluczowe
zasady:

1. Wszechstronny rozwoj ruchowy

Niedostatecznie rozwinigte kompetencje ruchowe czgsto wynikaja z wezesnej specjalizacji.
Ograniczajac $rodki treningowe do ¢wiczen stricte specjalistycznych, zmniejszamy mozliwosci
wszechstronnego rozwoju zawodnikdéw. W wiekszos$ci dyscyplin sportowych sila jest wyrazana
w szeregu zadan koordynacyjnych, dlatego nalezy réwnolegle rozwija¢ wszystkie zdolno$ci
motoryczne. W koncu chcemy, aby nasi zawodnicy potrafili np. bezpiecznie upas¢ bez kontuz;ji,
efektywnie zmienia¢ kierunki ruchu czy tapac i rzucac pitke.

2. Minimalizacja ryzyka urazow

Ryzyko kontuzji ro$nie, gdy jeden wzorzec ruchowy jest powtarzany wielokrotnie bez
zachowania réwnowagi sit. Powielanie ruchow, np. ataku z dodatkowym obcigzeniem, nie
spowoduje, ze ,,reka bedzie szybsza”, a jedynie nadmiernie obcigzy stawy 1 migsnie, ktore juz
wykonatly tysigce powtdrzen. Korzystajac z petnego spektrum ruchéw i dedykowanych
¢wiczen, minimalizujemy ryzyko przeciazen i potencjalnych kontuzji.

3. Dopasowanie do poziomu wytrenowania

Zawodnicy z krotkim stazem treningowym wymagaja mniej specjalistycznego treningu. Wraz
z doswiadczeniem bardziej zaawansowane i specyficzne metody maja swoje miejsce w
programie, jednak na tym etapie nie sa konieczne dla tej grupy wiekowej. Trening powinien
przede wszystkim odpowiada¢ aktualnemu poziomowi wytrenowania uczestnikow.

Nalezy pamigtaé, ze kazde dziecko uczy si¢ w swoim tempie. W grupach znajda si¢ zar6wno
dzieci bardzo kompetentne ruchowo, jak i te wolniej dojrzewajace, ktore b¢da wymagaty wigcej
czasu 1 uwagi. Dodatkowo cze$¢ podopiecznych szybciej opanuje ruchy gornej czesci ciala,
podczas gdy inni szybciej oswoja si¢ z ¢wiczeniami na dolne partie ciala.

Kiedy utrudniaé, a kiedy ulatwia¢ zadanie?

Jesli na kazde z ponizszych pytan mozemy odpowiedzie¢ twierdzaco, nasz podopieczny jest
gotowy na kolejny krok i utrudnienie w postaci ztozonos$ci ruchu lub dodatkowego obcigzenia:

4. Czy zawodnik potrafi utrzyma¢ wymagana pozycj¢?
5. Czy zawodnik potrafi przej$¢ przez caty zakres ruchu w kontrolowanym tempie, z
uzyciem asysty?
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(np. uzycie gumy lub tasmy TRX do wsparcia podczas przysiadu, lub wykonanie tylko
ekscentrycznej czgsci ruchu podczas pompki)

6. Czy zawodnik potrafi powtarzalnie wykona¢ dane ¢wiczenie z uzyciem wlasnej masy
ciata lub dodatkowego ,,migkkiego” obciazenia (gumy, pitki lekarskie)?

Jezeli odpowiedzi na wszystkie pytania sg twierdzace, mozna zwigkszy¢ intensywnos$¢ zadania,
np. wprowadzajac dodatkowe obcigzenie lub zmiane tempa ruchu.

Jezeli ktorakolwiek odpowiedz jest negatywna, trener stosuje inne podejscie do nauki zadania
— na przyktad dodatkowg analogi¢ lub wizualizacj¢, podobnie jak w metodzie Animal Flow,
poniewaz zawodnik moze nie w pelni rozumie¢ polecenie.

Jesli to nadal nie przynosi efektu, nalezy wykona¢ regresj¢ ¢wiczenia lub skonsultowac si¢ z
fizjoterapeutg w celu sprawdzenia ewentualnych ograniczen ruchowych.

Poziomy nauki wzorcow — od stabilizacji do ruchu

Aby ulatwi¢ zarzadzanie rozwojem, warto podzieli¢ kompetencje ruchowe na odpowiednie
poziomy trudnosci. Zaleca si¢ zaliczenie zadan z wezesniejszego poziomu przed przejsciem do
kolejnego, jednak nie nalezy wstrzymywaé rozwoju wyjatkowo uzdolnionych zawodnikdw.
W kolejnych etapach szkolenia pojawiaja si¢ nowe poziomy, ale priorytetem jest opanowanie
kontroli motorycznej w fundamentalnych ruchach.

Poziom 1
Na tym etapie skupiamy si¢ gtéwnie na:
e utrzymaniu prawidtowych pozycji wyjsciowych,
e budowaniu wytrzymatos$ci sitowej w okre§lonych pozycjach (czesto w glebokich
zakresach ruchu).

Zaleca si¢ rozpoczecie od 3 serii po okolo 5 sekund, stopniowo zwigkszajac czas do 30 sekund
w kazdej serii. Wykonanie 3x30 sekund bez wigkszego wysitku predysponuje zawodnika do
przejscia do kolejnego poziomu w danym ¢wiczeniu.

Poziom 2

Na tym etapie celem jest poprawne przechodzenie przez kazda z pozycji przy zachowaniu
odpowiedniej techniki.

Zaleca si¢ rozpoczynanie od 3 serii po 5 powtorzen, stopniowo dochodzac do 10-15 powtdrzen
w kazdej serii.
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Przycigganie poziome
Poziom 1 Poziom 2
Rys. 14. Izometryczne przyciaganie Rys. 15. Przycigganie gumy w pozycji
gumy w pozycji stojacej stojacej

Rys. 16. Izometryczne Rys. 17. Ekscentryczne
podcigganie w podporze tytem podcigganie w podporze tytem

[
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s
;
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Rys. 18. Izometryczne Rys. 19. Przyciaganie gumy

przyciaganie gumy jednoracz jednorgcz w pozycji i stojacej
W pozycji stojacej
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Wyciskanie poziome

Poziom 1 Poziom 2

Rys. 20. Deska w gornej pozycji Rys. 21. Wyciskanie z oporem gumy
pompki

Rys. 22. Izometryczne utrzymanie Rys. 23. Ekscentryczna pompka
dolnej pozycji pompki

Rys. 24. Deska Rys. 25. Wyciskanie gumy jednoracz
jednoracz stojac
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Przycigganie pionowe

Poziom 1

Rys. 26. Izometryczne ,,aniotki” w
lezeniu przodem

Rys. 28. [zometryczne przytrzymanie
w podcigganiu (podchwyt)

Rys. 30. [zometryczne przytrzymanie
w podcigganiu (nachwyt)

S@ SIATKARSKIE
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Poziom 2

Rys. 27. Sciaganie gumy w lezeniu
przodem (,,aniotki” z guma)

aa o
Rys. 31. Ekscentryczne podciaganie
nachwytem
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Wyciskanie pionowe

Poziom 1 Poziom 2

Rys. 32. Izometryczne utrzymanie pozycji Rys. 33. Ekscentryczne pompki w
poélstania na rekach potstaniu na rgkach
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Rys 34. [zometryczne trzymanie gumy Rys. 35. Wyciskanie gumy nad glowe
nad glowa

Rys. 36. Izometryczne trzymanie Rys. 37. Ekscentryczne wyciskanie hantla
hantla nad glowa z klgku jednonoz nad glowe z klgku jednonoz
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Konczyny dolne obunoz

Poziom 1 Poziom 2

Rys. 38. Izometryczny gteboki przysiad Rys. 39. Przysiad z asekuracja

Rys. 40. Izometryczny most biodrowy Rys. 41. Ekscentryczne uginanie n6g na
slizgaczach

Rys. 42. Izometryczne zgigcie biodrowe Rys. 43. Zgigcie biodrowe z cigzarem
z kijem wlasnego ciata (rece na klatce / nad glowa)
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Konczyny dolne jedno noz

Poziom 1 Poziom 2

Rys. 44. Izometryczne utrzymanie pozycji Rys. 45. Wykrok w miejscu startujac z
wykroku dolnej pozycji

Rys. 46. Izometryczne utrzymanie przysiadu Rys. 47. Ekscentryczny
na jednej nodze przysiad na jednej nodze

Rys. 48. Marsz biodrowy w podporze na Rys. 49. Most biodrowy na jednej nodze
pigtach
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Brzuch i stabilizacja

Poziom 1 Poziom 2

Rys. 50. Izometryczne utrzymanie Rys. 51. Superman z kolanem na podtodze
pozycji niedzwiedzia

Rys. 52. Izometryczny Rys. 53. ,,Martwy robak” z
»martwy robak” naprzemienng pracg konczyn

1

=AE

Rys. 54. [zometryczne Rys. 55. ,,Pallof press” (wypychanie
utrzymanie pozycji ,,Pallof” gumy przed siebie — antyrotacja)
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Budowa jednostki treningowej

Kazda jednostka treningowa powinna obejmowac siedem kluczowych grup ruchowych, ktore
razem tworzg kompletny fundament motoryczny zawodnika. Trener wybiera po jednym
¢wiczeniu z kazdej grupy, dostosowujac poziom trudnosci (1 lub 2)do mozliwosci
uczestnikow.

Dzigki temu kazda sesja moze wyglada¢ nieco inaczej, zachowujac jednocze$nie rownowage
migdzy wzorcami ruchu oraz zapewniajac wszechstronny rozwoj sity, stabilizacji i koordynacji.

Przyktad 1 — Poziom 1 (nauka pozycji i stabilizacja)
Poziom dedykowany dla mtodszych lub poczatkujacych zawodnikow.

Zestaw ¢wiczen:

1. Izometryczne przycigganie gumy w pozycji stojacej
[zometryczne utrzymanie dolnej pozycji pompki
[zometryczne ,,aniotki” w lezeniu przodem
Izometryczne trzymanie hantla nad gtowa z klgku jednonéz
Izometryczny przysiad w dolnej aktywnej pozycji
Izometryczne utrzymanie pozycji wykroku
[zometryczne utrzymanie pozycji niedzwiedzia

AR

Celem tego zestawu jest nauka kontroli postawy, utrzymania napi¢cia mig¢$niowego oraz
prawidlowych pozycji ciata. Cwiczenia wykonywane sg w spokojnym, kontrolowanym tempie,
w 3 seriach po 5-20 sekund kazda, z naciskiem na jako$¢ ruchu i stabilizacjg.

Przyktad 2 — Poziom 2 (ruch i kontrola techniki)

Dedykowany dla bardziej zaawansowanych lub starszych zawodnikow.

Zestaw ¢wiczen:

1. Przyciaganie gumy jednoracz w pozycji stojacej
Ekscentryczna pompka
Scigganie gumy w lezeniu przodem (,,aniotki” z guma)
Ekscentryczne wyciskanie hantla nad gtowe z kleku jednonéz
Przysiad z asekuracja
Ekscentryczny przysiad na jednej nodze
,Martwy robak” z naprzemienna pracg konczyn

Nk
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Na tym etapie trening ma na celu rozwijanie ptynnosci i kontroli ruchu w pelnym zakresie,
utrwalanie prawidtowych wzorcow motorycznych oraz przygotowanie organizmu do pracy z
wiekszym obcigzeniem i dynamika. Cwiczenia wykonuje si¢ w 3 seriach po 5-15 powtérzen,
w spokojnym, kontrolowanym tempie, z naciskiem na precyzje¢ i stabilno$¢ ruchu.

Jak modyfikowac jednostki treningowe

Trener moze:

e Zmienia¢ ¢wiczenia w ramach tej samej grupy (np. stosowac rozne warianty
przyciaggania pionowego).

e Dostosowywac poziom trudnosci (z Poziomu 1 do Poziomu 2) w zaleznos$ci od
zaawansowania i potrzeb grupy.

e Laczy¢ oba poziomy w jednej jednostce, wykorzystujac czes¢ ¢wiczen z Poziomu 1,
a cze$¢ z Poziomu 2.

e Modyfikowac strukture treningu, tworzac np. obwod z krotkim czasem pracy
(3040 s) lub klasyczny uktad serii (np. 3x10 powtdrzen).

Dzigki takiemu systemowi trener zyskuje duza elastyczno$¢ i moze tworzy¢ dziesiatki

skutecznych kombinacji treningowych, zachowujac przy tym logike progresji i rozwijajac
wszystkie kluczowe wzorce ruchowe.
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ROZDZIAL 5: WSKAZOWKI
PRAKTYCZNE

Proste sposoby na dostosowanie poziomu trudnosci

Fundamentalne podstawy ruchowe, potaczone z odpowiednig metodyka nauczania, stanowig
kluczowy element w rozwoju mtodych sportowcow. Jednak prawdziwym ,,spoiwem”, ktore
decyduje o skutecznosci catego procesu, jest umiej¢tnos¢ prowadzenia zaje¢ i przekazywania
nowych zdolno$ci ruchowych w sposob angazujacy 1 zrozumiaty.

Kazdy trener posiada swoja wlasng filozofi¢ i styl pracy, jednak istniejg pewne uniwersalne
zasady, ktore warto uwzgledni¢ podczas planowania i prowadzenia zajec.

Indywidualizacja — biorgc pod uwage zlozono$¢ oraz liczbe czynnikow wptywajacych na
rozw6] mtodych zawodnikow — takich jak historia treningowa, pte¢, poziom dojrzatosci
fizycznej 1 emocjonalnej, wyznaczone cele czy kalendarz startow — proces treningowy
powinien by¢ maksymalnie zindywidualizowany.

Osiagniecie tego jest oczywiscie tatwiejsze w sporcie indywidualnym niz w zespotowym,
jednak nawet w grupie warto poszukiwaé sposobow na dostosowanie zadan do mozliwosci
kazdego dziecka, tak aby kazde mogto rozwija¢ si¢ w swoim tempie i w poczuciu sukcesu.

Pracujac z duzymi grupami, trener moze manipulowa¢ zmiennymi treningowymi — takimi jak
dobor trudnosci ¢wiczenia, liczba powtdrzen, uzyty cigzar czy zakres ruchu — aby skutecznie
dostosowac poziom zaje¢ do mozliwosci uczestnikow.

Dobrym rozwigzaniem jest podziat grupy wedlug kompetencji technicznych: czes¢
zawodnikow wykonuje ¢wiczenie z Poziomu 1, np. izometryczny gleboki przysiad,
a pozostali bardziej zaawansowani — trudniejsza wersj¢ z Poziomu 2, np. przysiad asystowany.
W ten sposob wszyscy uczestnicy pracuja nad ta samag zdolno$cia ruchowsg, ale w
zindywidualizowany sposob, dopasowany do ich aktualnego etapu rozwoju.

Zdecydowana wigkszo$¢ dzieci bedzie rozwijaé¢ si¢ zgodnie z proponowang sekwencja
progresji. Warto jednak pamigta¢, ze kazde dziecko jest inne — moga zdarzy¢ si¢ jednostki,
ktore szybciej opanuja ruch z pozoru trudniejszy, a wolniej ten prostszy.

Dlatego niniejszy material nalezy traktowa¢ nie jako sztywne wytyczne, lecz jako zestaw
praktycznych wskazowek i inspiracji do wtasnej interpretacji i adaptacji przez trenera.

W zadnym wypadku nie nalezy zwigksza¢ ztozonosci zadania kosztem jakosci jego wykonania
— prawidtowa technika i kontrola ruchu zawsze powinny by¢ priorytetem

Komunikacja

Wskazowki werbalne — bycie trenerem to znacznie wigcej niz tylko dobdr odpowiednich
¢wiczen. Prawdziwa sztuka trenerska polega na umiej¢tnosci podejmowania trafnych decyzji
w procesie nauczania ruchu. Im szybciej zareagujemy — np. poprzez regresj¢ ¢wiczenia lub
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zmiang¢ sposobu wizualizacji ruchu — gdy dziecko wykonuje zadanie nieprawidlowo, tym
wigksza szansa, ze btgdny wzorzec nie zostanie utrwalony. Dzigki temu unikniemy frustracji
zarOwno po stronie trenera, jak i zawodnika, ktéry w przysztosci nie bedzie musiat ,,uczy¢ si¢
od nowa”.

Na tym etapie zdecydowana wickszo$¢ bledéw wynika nie z braku umiejetnosci, lecz z
niezrozumienia oczekiwan. Dlatego komunikacja z zawodnikiem powinna by¢ jasna, krotka i
dostosowana do jego wieku oraz poziomu rozwoju.

Warto korzysta¢ gtownie ze wskazowek zewnetrznych, a nie wewngtrznych.
Na przyktad:

- zamiast ,,unie$ rece” powiedz ,,siegnij rekami do sufitu”;

- zamiast ,,wyprostuj kolana” — ,,popchnij podloge stopami”.

Tego typu komunikaty skupiaja uwage dziecka na zadaniu, a nie na samym ciele, co sprzyja
naturalnemu i efektywniejszemu uczeniu si¢ ruchu.

Dodatkowo warto uzywa¢ metafor 1 analogii, ktére ulatwiaja zrozumienie
1 zapamigtanie informacji. Dzieci znacznie szybciej reaguja na obrazy i historie niz na suche
polecenia techniczne. Jednoczes$nie nalezy pamigtaé, Ze ta sama metafora moze dziata¢ na jedno
dziecko, a na inne juz nie. Dlatego trener powinien nieustannie poszerza¢ swoj repertuar
poréwnan i opowiesci, aby dysponowac szerokim wachlarzem narzedzi komunikacyjnych.

W treningu dzieci najwazniejsze sq dzieci

Nieustrukturyzowane formy treningu — gdy zawodnicy zaczynajg uczestniczy¢ w bardziej
utozonym i systematycznym treningu, nie nalezy rezygnowac z gier i zabaw. Niezaleznie od
wieku czy poziomu wytrenowania, tego typu aktywnos$ci wcigz powinny by¢ uwzgledniane w
programie, cho¢by jako element pobudzenia przed jednostka wtasciwa.

Sa one szczegdlnie wazne w okresie gwattownego wzrostu podczas fazy dojrzewania, kiedy w
krétkim czasie dzieci rosng o kilka centymetréw, a uktad nerwowy ,,nie nadaza” z koordynacja.
W efekcie pojawia si¢ tzw. ,,niezdarno$¢ mtodziencza”, a dzieci czesto wydaja si¢ ,,za szybkie
na swoje rece i nogi”.

W tym kontekscie gry i zabawy ruchowe pomagaja dzieciom odzyska¢ kontrole nad
wydhuizonymi konczynami, poprawiajac koordynacje, rownowage i poczucie wlasnego ciala w
przestrzeni.
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ROZDZIAL 6: PODSUMOWANIE

W poradniku przedstawiono program treningu oporowego i motorycznego, zarOwno
w warunkach hali sportowej, jak i w sitowni. Gléwnym celem tego etapu jest poprawa
koordynacji ruchowej, rozw6j kompetencji motorycznych oraz zmniejszenie ryzyka kontuzji.
Trening miodziezy powinien przede wszystkim by¢ atrakcyjny i angazujacy, z elementami
rywalizacji, ktore zwigkszaja motywacj¢ do aktywnosci. Wykorzystanie <¢wiczen
inspirowanych ruchem zwierzat, licznych gier i zabaw ruchowych powigzanych z kontrolg ciata
W przestrzeni pozwala systematycznie rozwijac cate ciato.

Proste 1 zwigzte instrukcje, wspierane wskazowkami zewngtrznymi, umozliwiajg szybsze
1 skuteczniejsze zrozumienie zalozen zadania. W miar¢ postepow rozwoju fizycznego i
psychospotecznego, do programu warto wprowadza¢ bardziej zorganizowane
1 ustrukturyzowane formy ruchu.

Taki sposéb pracy stanowi doskonate wprowadzenie najmtodszych adeptow w srodowisko
treningowe, przygotowujac ich do bardziej wymagajacych i1 systematycznych jednostek w
przysztosci.
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