WF z Klasa

TCHOUKBALL (C/YT CZUKBOL)
RYWALIZACJA BEZ AGRESJI, SPORT
BEZ KONTUZJI, ZABAWA BEZ PRZERWY

Opracowanie: Gabriela Gurgul
(na podstawie materiatéw wtasnych
i strony www.tchoukball.pl)

,Celem aktywnosci fizycznej nie jest kreowanie mistrzéw, lecz wspétpraca na rzecz budowania
harmonijnego spoteczenstwa” - ta idea przyswiecata dr. Hermannowi Brandtowi, szwajcarskie-
mu lekarzowi medycyny sportowej, ktéry w roku 1970 stworzyt tchoukball. Reguty gry eliminujg
nieczyste zagrania i bezcelowg agresje - atak i obrona ukierunkowane sq na pitke, a nie na za-
wodnika druzyny przeciwnej. Tchoukball to swietna gra zespotowa dla wszystkich - nie wymaga
szczegdlnych warunkéw fizycznych; podstawowe ruchy sq proste i naturalne, oparte na bieguy,
podaniach, chwytach i rzutach. Bezkontaktowy charakter tej dyscypliny sprawia, ze w tchoukball
mozna gra¢ w mieszanych sktadach, zaréwno pod wzgledem ptci, jak i wieku.

= CZYM JEST TCHOUKBALL?

Tchoukball to gra zespotowa rozgrywana przy uzyciu
pitki (pitki recznej) oraz specjalnych bramek.

W odréznieniu od wiekszosci sportow druzynowych,
tchoukball jest gra bezkontaktowa: przechwytywanie
podan, blokowanie rzutéw czy ograniczanie toru ruchu
innego zawodnika jest zabronione.

40 m (lub 24-30 m)

CO JEST POTRZEBNE DO GRY?

= boisko (sala gimnastyczna,
boisko trawiaste, piasek),

= dwie bramki do tchoukbally,

= pitka reczna nr 2, 3,

= druzyny 5-7-osobowe.

20 m (lub 14-17 m)



http://www.tchoukball.pl
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JAKI JEST CEL GRY?

-

Druzyna atakujgca wykonuje rzut pitkg na do-
wolna bramke w taki sposdb, aby po odbiciu
od bramki dotkneta ona boiska w dozwolonym
obszarze. Przed kazda z bramek znajduje sie
potkole o promieniu 3 metréw, stanowiace stre-
fe zabroniona. Aby zdoby¢ punkt, nalezy odbié¢
pitke od bramki tak, aby upadta ona na boisko
poza strefg zabroniona.

Druzyna bronigca ma za zadanie ztapa¢ pitke
po rzucie druzyny przeciwnej na bramke, zanim
upadnie na boisko.

obszar zabroniony
(obszar ,D”)

W JAKI SPOSOB ZAWODNIK PORUSZA SIE PO BOISKU | ROZGRYWA PIEKE ?

Nie wolno:

-

-

-

koztowac pitki,

przechwytywa¢ podan druzyny przeciwnej,
ogranicza¢ przeciwnikom swobody rzucania

i chwytania pitki oraz poruszania sie po boisku,
przetrzymywac pitki dtuzej niz 3 sekundy,
zagrywac noga.

KIEDY ZDOBYWAMY PUNKTY?

Zawodnik atakujacy zdobywa punkt
dla swojej druzyny, gdy:

-

-

-

pitka odbita od bramki upadnie na boisko
poza strefg zabroniong (wewnatrz boiska),
nie zostanie opanowana przez obronce,
uderzy w nogi obroncy.

KIEDY ZAWODNIK POPEENIA BEAD?

1111111

koztuje lub opuszcza pitke na podtoze,

trzyma pitke ponad 3 sekundy,

popetnia btad krokdw (3 kroki),

dotyka strefy zabroniongj z pitka,

po jego rzucie pitka nieczysto odbija sie od bramki,
wykonuje czwarte podanie w druzynie,
przeszkadza przeciwnikowi w grze,

Wolno:
= wykona¢ 3 kroki z pitka,
= wykona¢ 3 podania w druzynie,
= strzela¢ na dowolng bramke.

Zawodnik atakujacy popetnia btad -
punkt dla druzyny przeciwnej, gdy:
= nie trafi w bramke,
= pitka po odbiciu od bramki wyjdzie poza boisko,
= pitka po odbiciu dotknie jego ciata,
= pitka przed lub po odbiciu od bramki dotknie
strefy zabronione;.

= oddaje czwarty rzut na te sama bramke,
= pitka dotyka jego ndg ponizej kolan.

Uwaga: Po btedzie zawodnika druzyna
przeciwna wykonuje rzut wolny.
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Tchoukball jest gra bardzo dynamiczna i efektowna.
Druzyny moga atakowa¢ na dowolng bramke. W od-
roznieniu od innych sportéw zespotowych, w tchouk-
ballu nie traci sie energii na przeszkadzanie przeciw-
nikowi w grze, gdyz jedynym sposobem na przejecie
pitki jest skuteczna obrona. Zawodnicy skupiaja sie
na doskonaleniu wtasnej gry oraz umiejetnosci dru-
zynowych, zwigzanych z ustawieniem na boisku i ob-
serwacja ruchéw przeciwnika. Dzieki temu tchoukball,

zgodnie z zatozeniami jego tworcy, zacheca do budo-
wania wiezi spotecznych poprzez wspolng aktywnosé
sportowa.

Wiecej informacji o tej dyscyplinie mozna znalezé
pod nastepujacymi adresami:

= www.tchoukballpl,

= www.tchoukballpromo.com,

= www.tchoukball.net.

Idea gry zawarta jest w gtéwnym dokumencie, tzw. Karcie Tchoukballa:

= Szacunek nalezy sie kazdemu zawodnikowi i druzynie niezaleznie od ich umiejetnosci

i osiagnietego wyniku.

= Dazenie do zdobycia prestizu nie moze by¢ celem gry.

= Gtéwna motywacja zawodnikéw ma by¢ pragnienie pigknej gry, ktéra mobilizuje ich
do doskonalenia wtasnych umiejetnosci oraz zaniechania jakichkolwiek niesportowych
zachowan wobec zawodnikéw przeciwnej druzyny.

= Ze wzgledu na konstrukcje gry, osiagniety wynik jest zawsze dzietem zespotowym,
Co wzmacnia poczucie jednosci druzyny i uczy docenia¢ wysitek innych.

= ZAGRAJMY W TCHOUKBALL

CWICZENIA METODYCZNE:
NAUKA TECHNIKI | PODSTAW TAKTYKI

GRY ZESPOtOWEJ TCHOUKBALL (CZUKBOL)

1. Doskonalenie podan i chwytéw:

= podania w dwdjkach: P i LR podania, niskie, z wyskoku,

= podania w czwérkach po przekatnej (biegniemy od pitki):

A—A

Uwaga:
3 kroki Cwiczenia
3 sekundy taczymy
3 podania z zasadami gry
(w objasnieniach).
<
% zawodnicy réznych druzyn
("_'5' —————> poruszanie sie zawodnika
L (]
— eeeee- =  tor pitki



http://www.tchoukball.pl
http://www.tchoukballpromo.com
http://www.tchoukball.net

Materiaty eksperckie. Tchoukball. Rywalizacja bez agresji...

= podania w kole (biegniemy za pitka),

= podania niskie w kole poruszajac sie krokiem odstawno-dostawnym
(zmiana kierunku podania pitki zmienia réwnocze$nie kierunek poruszania sie zawodnikéw),

= podania do $rodkowego:

= podania dtugie po przekatnej boiska z markowaniem rzutu na bramke.

2. Rzuty pitki na bramke i chwyty pitki po odbiciu:

= w Ustawieniu na wprost: rzut i chwyt pitki po od-
biciu sprzed pola zabronionego,

= w rzedzie: rzut | zawodnika i chwyt pitki Il zawod-
nika z rzedu itd,

= rzuty i chwyty ze skrzydet w parach,

= rzuty ze skrzydta po podaniu zawodnika ze $rodka
(zawodnik ze $rodka szybko przechodzi do obrony
pitki na skrzydto):

= gra 1x1 na dwie blisko siebie ustawione bramki
(ok. 10 m) do momentu zdobycia 1 punktu.

3. Cwiczenia fragmentéw gry:

= gra na jedna bramke - dwie druzyny - dosko-
nalimy rzuty ze skrzydet z obrona niska i wy-
sokg; rzuty na przemian z prawego i z lewego
skrzydta:

Przepisy doty-
Czace poruszania
sie zawodnikéw
w ataku.

= podanie ze skrzydet z markowaniem rzutu
na bramke (pamietajmy o max. 3 podaniach)

Atakujemy
dowolng bramke
(max. 3 rzuty na te
sama bramke).

1. Przepisy
dotyczace
pola zabro-
nionego.

2. Kiedy
zdobywamy
punkt.

3. Kiedy traci-
my punkt.

zakonczone rzutem i z aktywna obrona:

As.
Al 0
i
4

ni

Az

Przepisy doty-
Czace poruszania
sie zawodnikéw
w obronie.
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4. Ustawienie zawodnikéw na boisku o wymiarach ok. 14x28 m
- jedna druzyna sktada sie z 12 zawodnikéw zapisanych w protokole, 7 w polu:

A A

A A

RW - the right winger - prawoskrzydtowy
LW - the left winger - lewoskrzydtowy

FP - the frame pivot - obrotowy bramkowy
CP - the central pivot - obrotowy $rodkowy

llos¢ zawodnikéw dostosowujemy do wymiaréw boiska i poziomu umiejetnosci ucznidw, na poczatek proponuje
piecioosobowe druzyny.

A A

A A

RW - the right winger - prawoskrzydtowy
LW - the left winger - lewoskrzydtowy
CP - the central pivot - obrotowy $rodkowy

®
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5. Ustawienie zawodnikéw w czasie gry:

A druzyna atakujaca O druzyna broniagca

o >

¢ A

| strefa obrony Il strefa obrony Il strefa obrony
LW, FP, RW CW, FP LW, RW <«——— zawodnicy

6. Funkcje zawodnikéw:

= Skrzydtowi LWs, RWs - petnig gtéwna role w ataku na ,ich wtasng” bramke oraz tworza Il strefe obrony
na druga bramke.

= Obrotowy bramkowy FPs - petni gtéwna role w obronie na ,wtasng” bramke i jako trzeci zawodnik ataku
oraz jako obronca w Il strefie na drugg bramke.

= Obrotowy $rodkowy CPs - petni role rozgrywajacego oraz gra w Il strefie obrony na obydwie bramiki.

= | strefa obrony broni pitki w pozycjach niskich lub podbija pitke wyzej do I, Il strefy.

Przed gra wtasciwa proponuje zagra¢ na jedna bramke - druzyny trzyosobowe.

Gabriela Gurgul jest uczestniczkg programu WF z Klasq i nauczycielkg wychowania fizycznego w Technikum
nr 4 im. Henryka Stawika w Rybniku. Gra tchoukball w 2010 roku zostata zaprezentowana na szkolnych stro-
nach internetowych technikum. Uczniowie mogli przeczytac krétkq historie jej rozwoju, zapozna¢ sie z zasa-
dami i przepisami oraz zobaczycé filmy prezentujgce gre najlepszych zespotéw $wiata. Po wstepnych lekcjach,
na ktérych nauczyciele WF-u zaznajomili mtodziez z grg, wszyscy wykazali duze zainteresowanie i wyrazili che¢
dalszego zgtebiania tajnikéw tej efektownej i dynamicznej dyscypliny. Od tej pory wydarzyto sie bardzo wiele
w rozwoju tchoukballu w szkole, w Rybniku i w Polsce. Pasjqg zostaty zarazone inne szkoty rybnickie. Nauczy-
ciele Technikum zorganizowali warsztaty metodyczne dla nauczycieli i mtodziezy szkolnej; w szkole odbyty sie
kursy trenerskie prowadzone przez przedstawicieli Miedzynarodowej Federacji Tchoukballu z Tajwanu w 2013 r.
Szkota i nauczyciele w dalszym ciggu promujg tchoukball, prowadzgc miedzyszkolng lige czukbolowqg szkét
gimnazjalnych i ponadgimnazjalnych. W 2015 roku realizujg 4. Edycje Ligi Czukbolowej.
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