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Adnotacja:

Usuwanie barier i zapewnienie dostepnosci informacyjnej dla
wszystkich obywateli, w tym przede wszystkich oséb ®
doswiadczajacych trudnosci w mobilnosci czy percepcji, stanowi
jedno z kluczowych zadan panstwa urzeczywistniajgcego zasady
sprawiedliwosci spotecznej. Dokument zostat opracowany zgodnie
z Wytycznymi dotyczacymi realizacji zasad réwnosciowych w
ramach funduszy unijnych na lata 2021-2027 i Standardami

dostepnosci dla polityki spdjnosci 2021-2027. Majac na uwadze

LUBUSKIE

dostosowane dla osdb z niepetnosprawnoscia wzroku tekst
dokumentu nie zostat wyjustowany, zastosowano odpowiednig

czcionke i interlinie, a takze dodano opisy alternatywne do grafik.
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Wprowadzenie

Oddaje w Wasze rece poradnik metodyczny pt.: ,Tchoukball — jak zaczgé trenowac?”.
Publikacja ta zawiera najwazniejsze informacje na temat nowej gry zespotowej, ktérg wraz
z catym zespotem Stowarzyszenia Tchoukball Lubuskie intensywnie promujemy w

wojewddztwie lubuskim oraz na terenie catej Polski.

Poradnik zawiera informacje na temat jak zaczaé trenowac tchoukball, w jaki sposéb moze
stac sie on czescia lekcji wychowania fizycznego czy tez dyscypling sportowg promowang
na zajeciach pozalekcyjnych. Informacje podane w pigufce, to zestaw najwazniejszych zasad
gry tchoukball. Skupiajg sie gtéwnie na metodycznych zasadach i elementach gry, dzieki

ktérym mozna rozpoczac¢ intensywng prace z réznymi odbiorcami.

Z pozoru gra wydaje sie fatwa, przyjemna i mato skomplikowana. Jednak z uptywem czasu
i wiekszej zdolnosci motorycznej zawodnikdw staje sie grg bardzo taktyczng, zmuszajgca

do intensywnej pracy w obronie i strategicznego rozgrywania pitki.

Czym jest tchoukball?

Tchoukball — to gra dla wszystkich, poczawszy od dzieci po senioréw. Gra jest bezkontaktowa,
co powoduje niskie prawdopodobienstwo kontuzji. Mozna w nig gra¢ na wielu ptaszczyznach,
tj. boisku, trawie, plazy, a nawet w wodzie. Jako gra zespotowa niezwykle integruje i jest
Swietng zabawg dla dzieci, rodzicow, dziadkéw czy catych rodzin. Najwazniejszg zaletg tej gry
jest brak lub niski poziom wzbudzania agresji wsréd zawodnikdw, gdyz nie ,,walczy” sie

o pitke, a taktycznie jg rozgrywa w celu zdobycia punktu.

Warunki gry

Zasady gry sg bardzo proste. Aby zaczg¢ trenowac tchoukball potrzebne jest boisko

o wymiarach ok. 17 x 29 metrdw, choé rozpoczynajac gre z dzieémi wymiary boiska mogg by¢
mniejsze. Kazda powierzchnia jest dobra. W tchoukball mozna gra¢ na sali sportowej, sali
gimnastycznej, boisku plazowym czy boisku trawiastym. Do rozpoczecia gry potrzebne sg 2
bramki tchoukball (trampoliny pochyte) oraz pitka — moze by¢ to pitka do pitki recznej, pitka
miekka dla mniejszych dzieci. Rozmiar pitki uzalezniony jest od wieku gracza. Z mtodszymi

dzie¢mi warto rozpoczgé gre z pitkg w rozmiarze ,,0” lub ,,1”.
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Rozmiar pitki
,00” dla dzieci do 6 lat
,0” dla dzieci w wieku 7-9 lat
,1” dla dzieci w wieku 9-13 lat
22" dla graczy w wieku 14 lat i starszych
»3” dla reprezentacji narodowych mezczyzn

Bramki (ramy) tchoukball o wymiarach 1 x 1 m, kat pochylenia 55 stopni.

Waznel!l

Zawodnicy powinni posiadac
nakolanniki, w celu bezpiecznego
systemu obrony podczas gry.
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Wymiary boiska

26-29m

15-17 m

Boisko plazowe: wymiary 21 x12 m.

Pole bramkowe (pole zakazane)

Pole bramkowe ma wymiar 3 m (promien).
Jednakze rozpoczynajgc gre w tchoukball
z mtodszymi dzieémi mozna zmniejszy¢
wymiar pola bramkowego np.do 2 - 2,5 m.

Ogolne zasady gry

1. Druzyna sktada sie z 12 zawodnikéw, w tym 7 moze gra¢ na boisku (wedtug
indywidualnych turniejow istnieje mozliwos¢ gry po 5 osdb).
2. Bramki nie sg przypisane do druzyny.

3. Mecz trwa 3 tercje po 15 min., z maksymalnie przerwg po 5 min. pomiedzy tercjami.
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4. Zmiany zawodnikéw dokonywane sg na biezgco — po zdobyciu punktu. Liczba zmian
jest nieograniczona.

5. 0Ogdlna obowigzujaca zasada ,,NA TRZY”: 3 podania, 3 kontakty stopy z podtozem,

3 rzuty na bramke, 3 sekundy”.

6. Zawodnicy nie przechwytujg pitki podczas rozgrywania jej przez druzyne atakujaca.

7. Kazde zastoniecie podania, przechwycenie pitki, ztapanie jej przez druzyne bronigca
podczas rozgrywania pitki lub uniemozliwienie zawodnikowi ztapania pitki traktowane
jest jako ,,faul”.

8. Po punkcie gre wznawia sie zza linii koncowej (obok bramki). Pierwsze podanie
traktowane jest jako podanie ,,0”. Nastepnie druzyna ma jeszcze 3 podania do
zakonczenia akgji.

9. Po punkcie pitka musi przejs¢ potowe boiska (przekroczy¢ linie sSrodkowa).

10. Strata pitki na skutek jej zgubienia, nieztapania lub po ztym odbiciu pitki od bramki,
tzw. ,,rama” - skutkuje utrata pitki i gre wznawia druzyna przeciwna.

11. Btad ,,ramy” ma miejsce wowczas, gdy pitka odbije sie od ramy bramki i zmieni swoj
kierunek lotu. Jesli pitka wpadnie w pole bramkowe lub wypadnie poza boisko
wowczas nastepuje utrata punktu. Jesli po ztym odbiciu pitka wpadnie w pole gry —
nastepuje wznowienie gry w miejscu, w ktérym pitka upadnie. Wéwczas gre wznawia
druzyna przeciwna.

12. Zawodnik z pitka (stojac na jednej lub dwdch nogach) moze zrobié z pitka jeszcze
2 kroki.

13. Po utracie pitki gra wznawiana jest w miejscu popetnienia btedu. Zawodnik trzyma
pitke obiema rekami, dotyka pitkg podtoza i wykonuje podanie. Nie moze oddaé sam
bezposredniego rzutu na bramke.

14. Punkt zdobywa druzyna, gry po odbiciu na bramke pitka wpadnie w pole gry, a
zawodnicy z druzyny przeciwnej jej nie ztapia.

15. Punkt traci sie, gdy druzyna atakujgca odda rzut na bramke, a pitka nie dotknie

bramki, wpadnie w pole bramkowe lub wypadnie poza linie boczne (pole gry).

Oficjalne przepisy gry ER-01 26.09.2009 PL dostepne sg na stronie
Stowarzyszenia Tchoukball Lubuskie w zaktadce DOKUMENTY
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https://www.tchoukball-lubuskie.pl/index.php/dokumenty/

Gesty sedziowskie

Ponizej przedstawione zostaty gesty sedziowskie, za pomoca ktérych sygnalizowane sg btedy
gry. Gesty powinny by¢ sygnalizowane przez co najmniej 3 sekundy, tak aby kazdy mdgt je
zobaczyé i zrozumieé. Sedzia musi wskaza¢ miejsce, z ktérego powinna zosta¢ wznowiona gra
po btedzie. Zalecana jest nastepujgca kolejnos¢ pokazywania gestéow sedziowskich:
1) gwizdek oraz pokazanie gestu odpowiadajgcego przewinieniu zawodnika — ok. 1
sekundy;
2) wskazanie miejsca, z ktdrego powinna zosta¢ wznowiona gra — ok. 1 sekundy;

3) ponowne pokazanie gestu odpowiadajgcego przewinieniu zawodnika — do momentu

wznowienia gry.

1. Nieprawidtowa zmiana

Zmiany dokonuje sie po zdobytym punkcie.

W przypadku btednej zmiany sedzia porusza
naprzemiennie przedramionami w gore i w doét

powyzej barkéw.

2. Czas
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3. Koniec czasu gry

4. Dotkniecie pitki nogg ponizej kolana

5. Kroki

6. Przetrzymanie pitki przez 3 sekundy
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7. Powyzej 3 kolejnych podan

8. Pitka poza polem gry
Rece i ramiona poruszajg sie rownomiernie w

przéd i w tyt.

9. Faul, przeszkadzanie

Dtonie ukazujg ruch do i od bioder.

10. Czwarty strzat na bramke
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11. Nastgpienie na linie pola bramkowego

12. Lagdowanie

13. Bfad potowy — strzat na bramke bez

przekroczenia linii Srodkowej

14. Wskazanie miejsca popetnienia btedu lub

wznowienia gry po btedzie
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15. Powtdrzenie wznowienia gry po btedzie

16. Zdobycie punktu przez druzyne atakujgca

17. Punkt dla druzyny bronigcej

18. Przekroczenie linii konicowej po rozpoczeciu
lub wznowieniu gry po punkcie

Rece poruszajg sie na boki (trzykrotnie)
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19. Btedne odbicie (,rama”

20. Ostrzezenie

21. Wykluczenie z gry

22. Wezwanie kapitanow
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23. Powazne lub celowe przewinienie

Uderzenie piescig w otwartg dton drugiej reki.

24. Wznowienie gry przez druzyne, ktéra byta w

posiadaniu pitki

25. Pitka w polu gry (komunikacja miedzy

sedziami, gest bez sygnatu dzwiekowego)

26. Przeoczenie (komunikacja miedzy sedziami)
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Znaczenie symboli

Zawodnik druzyny atakujacej

Zawodnik z pitkg z druzyny atakujgcej

Zawodnik druzyny bronigcej

Zawodnik z pitkg z druzyny bronigcej

@ O
- © O
P © O

Kierunek ruchu zawodnika

v

Kierunek lotu pitki

Rozstawienie zawodnikdw na boisku

Zgodnie z oficjalnymi zasadami gry tchukball liczba zawodnikéw na boisku z jednej druzyny
wynosi 7 0séb. Jednakze rozpoczynajgc przygode z tchoukball mozna trenowac z mniejszg
liczbg zawodnikéw na boisku, pamietajac przy tym, aby wymiary boiska byty réwniez

proporcjonalne dla liczby graczy.

Ustawienia graczy w zaleznosci od liczby zawodnikéw:

1) 4x4

O
A
A

O

O
A
A

O
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2) 5x5

OppO
o e

3) 6x6
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Rozgrzewka

Rozgrzewka podczas treningu tchoukball powinna skfadac sie z ogdlnej rozgrzewki sportowej
(bez pitki) oraz z rozgrzewki z pitkami. Rozgrzewke bez pitek mozna wykona¢ wedtug
wtasnego schematu, jednakze nalezy pamietac, aby zawodnik rozgrzat wszystkie partie ciata
(ramiona, rece, nogi, stawy kolanowe itp.). Cze$¢ rozgrzewki ogdélnej mozna wykonywac z

takze z pitkami.
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Podczas rozgrzewki ogélnej warto przeprowadzic:

e trucht, bieg z przyspieszeniem, bieg; bieg z unoszeniem kolan, bieg z dotykaniem
podtoza itp.;

e rozgrzewke stawdw: ramiona, tokcie, nadgarstki, biodra, kolana i kostki;

e sktony, krazenia, ¢wiczenia rozciggajgce plecy, szyje itp.

e lizg na kolanach.
Cwiczenia z pitkami:

e rzut nad gtowa i tapanie, rzut nad gtowa + klasniecie i ztapanie, rzut nad gtowa +
obrét i ztapanie;

e podania w parach z wykonaniem rzutéw gérnych, pétgérnych, ,,z biodra”, dolnych;

e podania w parach w ruchu (tapanie pitki na jednej nodze, dwa kroki, dodanie wyskoku
itp.);

e podania w czwdrkach ze zmiang miejsc (po kwadracie, po prostokacie itp.);

e podania w parach po dotknieciu pitki oburacz o podtoze;

e podania na kolanach itp.
Kazdy nauczyciel dobiera wtasny zestaw ¢wiczen

rozgrzewajgcych, wedtug predyspozycji zawodnikow

o i mozliwosci motorycznych dzieci/zawodnikéw

Cwiczenia z pitka na dobry poczatek

Cwiczenia ,tchoukbollowe”, tzw. ¢wiczenia z pitkg na dobry poczatek powinny od samego
poczatku by¢ ukierunkowane na odpowiednie ksztattowanie pracy w obronie i w ataku.
Dlatego wazne jest systematyczne trenowanie rzutéw i podan, jak réwniez chwytéw i tapania
pitki. Ponizej prezentujemy kilka wizualizacji éwiczen bez bramek oraz z bramkami. Wazne
jest, aby dobierac indywidualnie kazde ¢wiczenie do wtasnej grupy, pamietajac przy tym

o stosowaniu zasady utrudniania i podnoszenia ,poprzeczki”. Nalezy pamietac takze

o odpowiednim ksztattowaniu nawyku wyskoku i wykorzystywania zasady ,, dwéch krokow”,

w szczegolnosci wsrdd dzieci rozpoczynajgcych swojg przygode z tchouball.
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1) podania pitki w rzedach: zawodnicy ustawieni w rzedzie, zawodnik podajacy biegnie
na koniec swojego rzedu

N

)

2) podania pitki w rzedach: zawodnicy ustawieni w rzedzie, zawodnik podajacy biegnie
na koniec przeciwnego rzedu
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3) podania pitki w rzedach: zawodnicy ustawieni w rzedzie, zawodnik podajgcy nie moze
przekroczy¢ zakazanego pola (linie przerywane) i biegnie na koniec swojego rzedu

LQO0®

\"‘--1..___,_#--"’

AAA

str. 18



4) podania pitki w rzedach: zawodnicy ustawieni w rzedzie, zawodnik podajgcy nie moze
przekroczy¢ zakazanego pola (linie przerywane) i biegnie na koniec przeciwnego rzedu

TOO | 11 000

e

VY SR A

5) rzut na bramke: zawodnik rzuca i tapie pitke

0JOJO) AbA

6) rzut na bramke: pierwszy zawodnik rzuca, a kolejny tapie pitke

[OJel® AAA
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7) rzuty na bramke z réznych pozycji, dwéch obroicéw stara sie ztapac pitke

A\
A a
A

A

8) rzuty na bramke z prawej i lewej strony: zawodnik wykonuje rzut na bramke,

a nastepnie zastepuje zawodnika bronigcego

@Qoh A

; I

O Y YN

Praca w ataku

Rozegranie pitki przez druzyne atakujgcg moze miec réznorodny charakter. Druzyna atakujgca
po punkcie ma do dyspozycji 4 podania miedzy zawodnikami (w tym podanie ,,0”, ktére
dokonuje sie zza linii koricowej). Moze rozegrac¢ pitke wykorzystujac jedno, dwa, trzy lub
wszystkie cztery podania. Ponizej zaprezentowano schematy rozegrania pitki przez druzyne
atakujgcg w zaleznosci od liczby podan pomiedzy zawodnikami. Dla czytelniejszego przekazu

zaprezentowano elementy pracy w ataki w druzynie sktadajgcej sie z 5 zawodnikdw.
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1) podanie ,0” do srodkowego, ten przerzuca pitke na drugg strone i zawodnik, ktéry

otrzyma pitke oddaje rzut na bramke

A

-

Q.
A O~

0

2) podanie ,0” do Srodkowego, ten wykonuje rzut pitki z powrotem na strone, z ktérej

sie rozpoczynato gre i zawodnik, ktéry otrzyma pitke oddaje rzut na bramke

3) podanie, 0” do sSrodkowego, ten przerzuca pitke na drugg strone i zawodnik, ktéry

otrzyma pitke oddaje jg do zawodnika przy bramce, ktéry znajduje sie po przeciwnej

stronie i ten z kolei oddaje rzut na bramke
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4) podanie ,0” do srodkowego, ten przerzuca pitke na drugg strone i zawodnik, ktory
otrzyma pitke rzuca jg po dtugosci boiska na przeciwng strone do zawodnika, ktory

w ostatecznosci oddaje rzut na bramke

5) podanie, 0” do Srodkowego, ten przerzuca pitke na drugg strone i zawodnik, ktéry
otrzyma pitke rzuca jg z powrotem do srodkowego, a ten z kolei rzuca pitke w strone
zawodnika z pola rozpoczynajgcego gre (pitka wraca), ktéry w ostatecznosci oddaje

rzut na bramke

6) podanie ,0” do Srodkowego, ten oddaje pitke na strone, z ktérej gra zostata
wznowiona po punkcie, a zawodnik, ktéry pitke otrzymat przerzuca jg wzdtuz pola

bramkowego do zawodnika rozpoczynajgcego akcje
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7) podanie , 0” do sSrodkowego, ten oddaje pitke na strone, z ktérej gra zostata
wznowiona po punkcie, a zawodnik, ktéry pitke otrzymat przerzuca jg wzdtuz pola

bramkowego do zawodnika rozpoczynajgcego akcje i biegnie za pitka

8) podanie, 0” do sSrodkowego, ten przerzuca pitke na drugg strone i zawodnik, ktéry
otrzyma pitke rzuca jg po dtugosci boiska na przeciwng strone do zawodnika, ktéry

oddaje pitke do zawodnika rozpoczynajgcego akcje

9) podanie, 0” do sSrodkowego, ten przerzuca pitke na drugg strone i zawodnik, ktéry
otrzyma pitke oddaje jg do zawodnika przy bramce, ktéry znajduje sie po przeciwnej
stronie i ten z kolei oddaje pitke zawodnikowi po przeciwnej stronie bramki i ten

ostatecznie wykonuje rzut
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Praca w obronie

Praca zawodnikédw w obronie praktycznie ogranicza sie do obrony pola bramkowego

w pierwszej linii oraz w drugiej linii. Juz na etapie rozgrzewki z pitkami warto jest ksztattowac

nawyk prawidtowego ruchu poruszania sie wzdtuz linii pola bramkowego.

1) zawodnicy poruszajg sie krokiem odstawiono-dostawnym (tzw. cwatem), starajac sie

ztapac pitke odbitg od bramki. Rzuty wykonuje sie z prawej i lewej strony bramki

2000

A

2) Praca obrony tzw. ,drugiej linii” — zawodnicy z bramki przeciwnej w stosunku do tej,

przy ktérej rozgrywa sie akcja podbiegajg do potowy boiska, a srodkowy ustawia sie

w tym samym czasie w potowie pola, gdzie toczy sie akcja; krokiem odstawano-

dostawnym zmienia sie tylko ustawienie zawodnikéw

®

A
A

<_/’

A —>
A

—>
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Zasada ciggtego zastepowania

W grze tchoukball wazna jest zasada ,,ciggtego zastepowania”. W ramach rozwijania
poziomu gry nalezy pamietaé, ze srodkowy najczesciej moze petni¢ funkcje zawodnika
atakujgcego bezposrednio na bramke, w tym celu zastepuje zawodnika skrzydtowego.
Réwniez zawodnicy w grze po 7 osdb wykorzystujg te metode do szybszego i sprawniejszego
przeprowadzenia ataku. Oddajac rzut na wysokosci pola bramkowego mozna zastgpic

zawodnika po przeciwnej stronie.

Bfedy w grze

Zawodnik popetnia bfad, gdy:

e Porusza sie biegajac z pitka lub jg koztujac.

e Wykonuje wiecej niz trzy kontakty z podtozem majac pitke (ztapanie pitki jedng lub
dwiema stopami na ziemi liczy sie jako krok).

e \Wykonuje czwarte podanie dla swojej druzyny po stracie pitki (po punkcie dozwolone
s trzy podania + podanie ,,0”).

e Upuszcza pitke podczas podania.

e Przeszkadza przeciwnikowi w trakcie akcji meczowe;j.

e Wochodzi w kontakt ze strefg zabroniong podczas podania lub strzatu, zanim pitka
catkowicie opusci jego reke.

e Pitka dotyka jego stép lub nég ponize;j linii kolan.

e Dotyka podtoza poza granicami boiska, trzymajac pitke w rekach.

e Celowo rzuca pitke w jednego ze swoich przeciwnikdow.

e tapie pitke, ktdérg jeden z jego kolegdw z druzyny rzucit na bramke.

e Rzut na bramke konczy sie ztym odbiciem tzw. ,ramg”. Jesli pitka wypadnie poza pole
gry lub wpadnie w pole bramkowe wdwczas jest strata punktu. Jesli natomiast pitka
upadnie w pole gry, wowczas jest tylko strata pitki.

e Oddaje czwarty rzut na te samg bramke.

e Pitka po wznowieniu gry nie przekracza potowy boiska.
Zawodnik traci punkt dla swojej druzyny, gdy:
e Nie trafia w bramke.
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e Pitka po rzucie i odbiciu uderza w podtoge poza granicami boiska lub wpada w pole
bramkowe.

e (Oddaje rzut na bramke, a pitka uderza w niego samego.
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