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OGOLNE IDEE PROCESU UCZENIA SIE

e Uczenie sie jest procesem przyswajania, korygowania lub doskona-
lenia wiedzy.

e Zachowania ludzkie zmieniajg sie w miare dojrzewania lub nauki.

e Systemy treningu sportowego bazujg na metodach i technikach
uczenia sie rozwinietych w obszarze edukacyjnym. Metody te, jak
rowniez ostatnie badania przeprowadzone w dziedzinie sportu po-
prawity bardzo wyraznie programy treningu sportowego.

e Ostatnie badania dowiodty, ze w fazie finalnej uczenia sie zacho-
wah motorycznych dochodzi do reorganizacji mapy motorycznej,
czemu towarzyszy wyksztatcanie sie nowych synaps. Site tych sy-
naps wzmacnia polegajgcy na powtarzaniu trening.
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ZASADY TRENINGU SPORTOWEGO

* Metody uczenia sie

e Zasady opracowywania programu
motorycznego

 Ogolne zasady planowania
e Klasyfikacja cwiczen
e Struktura treningu

Daniel Castellani
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METODY UCZENIA SIE

Cwiczenia specjalne a ¢wiczenia ogélne

/ roznych prac dowiedziec sie mozna, ze umigjetnosci takie jak zwin-
nos¢ lub koordynacja sg specyficzne dla kazdego rodzaju dziatalnosci.
Wykonanie bloku, wiedzac, gdzie wczesniej zostanie wystawiona
pitka, rézni sie bardzo od blokowania ,,czytaniem bloku”, zachodza

tam rdzne procesy neurologiczne, a wiec realizowane sg rézne pro-
gramy motoryczne. To nie sg absolutnie te same umigjetnosci.

Proces poznawczy i ruch sg catkowicie ze sobg powigzane, ruch po-
zostaje w relacji z odczytem informagji.
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METODY UCZENIA SIE CD.

Transfer

W zwigzku z poprzednim punktem przeprowadzone zostaty badania,
z ktérych wynika, ze gdy zmienia sie sposob wykonania te] same]
umiejetnosci, transfer jest bardzo maty. Jezeli rzuce kamieniem,

a potem wykonam atak, nie mam transferu.

Stopniowo czy catosciowo: zostato dowiedzione, ze efektywnigjsze
jest uczenie sie catosciowe niz stopniowe. Szkota gestaltystyczna
uczy: ,,catosc jest wieksza niz suma poszczegolnych czesci”.

Proces dydaktyczny nalezy w miare mozliwosci skracac.
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ZASADY OPRACOWYWANIA PROGRAMU MOTORYCZNEGO

1. Model techniczny

Punktem wyjscia jest badanie techniki | tworzenie modelu.

Program motoryczny to nic innego jak przyswojenie sobie obrazu,
ktory kontroluje poszczegdlne ruchy i akcje.

2. Tworzenie koniecznosci

/naczgce uczenie sie, motywacja (do czego jest mi to potrzebne).
3. Duza ilosc powtdrzen

maksymalizacja udostepnianych naszym zawodnikom mozliwosci
powtarzania danych umigjetnosci (co méwie moim zawodnikom).

Daniel Castellani
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ZASADY OPRACOWYWANIA PROGRAMU MOTORYCZNEGO CD.

4. Specyfika ruchow

¢wiczenia powinny byc specyficzne, odpowiednie do roli na boisku
| powinny bra¢ pod uwage aktualng strukture ruchu.

5. Intensywnosc¢

moze by¢ mata, srednia lub duza; w zaleznosci od poziomu wyszkole-
nia uzywa sie jednego z tych typdéw (ucze sie, koryguje, trenuije).

6. Pozytywny bodziec

najwazniejsze jest podkreslanie pozytywnych skutkow popetnia-
nych bteddéw (Steligman).

7. Feedback, sg to informacje uzyskiwane po nabyciu pewnych
umiejetnosci
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TWORZENIE PROGRAMU MOTORYCZNEGO

1. Okreslenie celow

. Realizacja programu treningu

. Tworzenie stow “kluczy”

. Okreslenie ograniczonej liczby ¢wiczen doskonalgcych
. Wtasciwe okreslenie zadania dydaktycznego

. Mowic¢ niewiele, zwracac uwage na jezyk gestow

N o0 o W N

. Sprawdzenie tego, co zostato zrozumiane

Daniel Castellani
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OGOLNE PODSTAWY PLANOWANIA

e Diagnoza, punktem poczatkowym jest ocena zaawansowania tech-
nicznego trenowanej grupy

e Zasoby ludzkie, liczba zawodnikdw | pordwnanie ich z naszymi
przeciwnikami

e Rodzaje zawodow, dtugie — krétkie, liczba meczéw, itd...

e Cel kohcowy, do czego jest mi potrzebne to, co robie?

e Specyfika ¢wiczen, logiczne postepy w grze

* Obcigzenie catkowite, obcigzenie specjalistyczne, liczba skokdw

e Sekwencyjnos¢ w grze, ta sama pozycja | te same ruchy wykony-
wane na boisku
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OGOLNE PODSTAWY PLANOWANIA CD.

e Sktadowe obcigzen treningowych:

1. Liczba ¢wiczen na treningu - wiece] powtdrzen w czasie meczu,
wiece] powtorzen podczas treningu, z wyjatkiem korekt lub nauki
nowej] umiejetnosci. Obcigzenie ogdlne, Obcigzenie specjalis-
tyczne, liczba skokéw

. Czas trwania treningu
. Intensywnosc

. Czestotliwos¢, liczba jednostek treningowych w tygodniu

ounr M W N

. Okreslenie relagji trening — odpoczynek
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1. Analityczne

2. Syntetyczne (specjalistyczne)
3. Analityczne podczas gry

4. Syntetyczne podczas gry

5. Gra szkoleniowa (catosciowa)

6. Gra na punkty

Daniel Castellani 11
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PRZYGOTOWANIE TRENINGU

Rozgrzewka
e Rozruch, stretching, uruchamianie stawow
« Cwiczenia zapobiegajgce kontuzjom, m. brzucha, staw skokowy, barki

Cwiczenia analityczne

e Wystawa pitki wysokie]

e Technika bloku, kroki I migjsce wyskoku
e Technika I taktyka obrony

e Wystawa rozgrywajgcych

e 3x3 na potowie boiska, 3x3 z Il linii

Daniel Castellani
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PRZYGOTOWANIE TRENINGU CD.

Cwiczenia syntetyczne

e Atak specjalistyczny (w zaleznosci od roli w ataku na boisku)
e Zagrywka I przyjecie

e Atak po obronie (kontratak)

Gra szkoleniowa

* 6x6 na punkty

* 6x6 z zatozeniami technicznymi
* 6x6 z zatozeniami taktycznymi

Daniel Castellani
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ZALOZENIA (CELE) TRENINGU

e Liczba zawodnikow

e Wielkos¢ obcigzenia

e Koryguje lub utrwalam nowe techniki

* Trenuje

e Ekstensywnie (aby utrwali¢ lub poprawic)
* Intensywnie (aby utrwali¢ lub trenowac)
e Rodzaje ¢wiczen, co chce osiggnac?

* Koncentracja | presja

Daniel Castellani
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INTENSYWNOSC OBCIAZEN

Atak + 1 powtorzenie ruchu przeciwnego

Atak

Zagrywka z wyskoku

Blok srodkowych

N W B U1 O

Blok skrzydtowych
Obrona
Przyjecie

1 Wystawa pitki wysokiej

Daniel Castellani
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* Ciezary 15/20 Ciezary Ciezary Zagrywka
powtorzen Obcigzenie Obcigzenie krotkie i przyjecie
* Technika krétkie Intensywnosc
Ek: Intensywnos¢ Intensywnosc srednio-niska
1 lub 2 srednio-niska
* Transfer
Trening eksten- Trening inten- Gra Trening zréznico- |Trening eksten- Trening inten- Gra

sywny, po6t
intensywny

sywny krotki.

Gra + przypo-
mnienie tech-tak-
tyczne

wany.
Ciezary +technika

sywny, poétinten-
sywny

sywny krotki.

Gra + przypo-
mnienie tech-tak-
tyczne

* Ciezary 45/55 Zagrywka * Ciezary 18/20 Zagrywka
powtorzen | przyjecie powtorzen | przyjecie
* Technika * Technika
Ek: Intensywnos¢ Ek: Intensywnos¢
1 lub 2 1 lub 2
* Transfer
Trening eksten- Praca w grupach |Praca w grupach |Trening inten- Trening inten- Gra

sywny, pot inten-
sywny

Trening eksten-
sywny, pot inten-
sywny

Trening eksten-
sywny ze srednio-
wysokg
intensywnoscig

sywny krotki.

Gra + przypo-
mnienie tech-tak-
tyczne

sywny krotki.

Gra + przypo-
mnienie tech-tak-
tyczne

Daniel Castellani
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