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Sfinansowano ze Srodkow Ministerstwa Kultury, Dziedzictwa Narodowego i Sportu.

Multimedialny Podrgcznik Szkoleniowy (MPS) jest narzedziem multimedialnym wspomagajacym
treningi pitki r¢cznej w grupach przygotowawczych. Material dydaktyczny zawarty w MPS jest za-
twierdzony przez Polska Federacje Pitki Rgczne;.

MPS jest przeznaczony dla nauczycieli wychowania fizycznego, trenerdow, licealistow, mtodych
sportowcow.

MPS dziala tylko pod kontrolg systemu operacyjnego Windows.

Cechy produktu:

- material dydaktyczny zostat skonstruowany zgodnie z najnowszg wiedzg z zakresu techniki i taktyki
gry w pitke reczng;

- nagrania wideo poszczeg6lnych ¢wiczen pozwalajag w sposob szczegdtowy zbadaé prawidtowosé
ich wykonywania;

- animacja komputerowa pozwoli lepiej zrozumie¢, jak zorganizowa¢ grupe ucznidow na treningu;

- tworzenie konspektow zaje¢ (filtr uzytkownika) daje uzytkownikowi mozliwos¢ samodzielnego
planowania procesu dydaktyczno-treningowego;

- streszczenie zaje¢ mozna skopiowac na inny komputer, a nastepnie obejrze¢ za pomoca podrecznika
elektronicznego;

MPS moze by¢ stosowany jako pomoc w nast¢pujacych przypadkach:

- przygotowanie do zaje¢¢ treningowych;

- zapewnienie przejrzystosci podczas zajec¢ praktycznych i teoretycznych;

- kontrola poprawnego opanowania technik gry w pitke reczna;

- tworzenie 1 przechowywanie notatek z zajec.
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1. Rozpoczecie pracy z MPS

Uruchom MPS za pomocg skrétu znajdujacego si¢ na pulpicie

lub poprzez menu gtowne:

Start - Programy > E-Sport > MPS >

Nastepnie pojawia si¢ wstepne okno do uruchomienia programu

Multimedialny Podrecznik Szkoleniowy X

Serwer dziala, uruchamiam klienta
E_—————eessssssSSS—S———————————

Nastepnie okno startowe z wejsciem do programu

o Multimedialny Podrecznik Szkoleniowy — O %

ﬁ ZPRP Gggenene
°//,
Q t_."
OSPR

04RODKI STKOLENIA
W PILCE RECZNEJ

Multimedialny Podrecznik Szkoleniowy

Pitka Reczna

[wenz]

Aby kontynuowac, kliknij
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Gtowne okno programu

K2
Tryb pelnoekranowy
.

Strony

2 l®

Werovadzenie A
uorey

> C] Chvwty i podania @

> [ kozlovanie

» [ reut = prasskokiem

v D Rzut w wyskoku
Uwagi ogélne

(] revt wwskoke

Rzut w wyskoku

13

(5] et warskks (eeczapsions
T

et 1l I > \f)‘ S R —

> [ Cviczenia metodyezne

Zawodnik po chwycie pitki powinien M

5 D Rinihz:padiarn — odbic sie z nogi przeciwnej do reki rzucajacej; H
- stope nogi odbijajacej ustawi¢ skosnie do kierunku rzutu — odbicie potaczone jest ze skretem tutowia (bark przeciwny do reki rzucajacej wysuniety w przod)

i uniesieniem, ugietej w kolanie nogi zamachowej (przeciwnej do odbijajacej) w gore w skos; réwnoczesnie pitka przenoszona jest oburacz w tyl, a nastepnie do dioni |~

- =l

@ — struktura folderow 1 stron (spis tresci); @ — okno do wyswietlania materiatu edukacyjnego
w formie wizualizowanej; @ —objasnienie tresci wizualizowanego materiatu edukacyjnego; v —
panel sterowania odtwarzacza wideo; — wlaczenie trybu petnoekranowego; — wywotanie
menu zarzadzania filtrami; @ —nazwa otwartej strony; —nazwa otwartej strony.

Rozmiar obszaréw ze strukturg folderow i stron, a takze z tekstowym objasnieniem materiatu wideo

mozna zmieni¢, przesuwajac kursor myszy do krawedzi, a nastgpnie naciskajac lewy przycisk myszy
1 przytrzymujac go w celu przesunigcia.

czegolowo)
orawa prava”

> | 0>

orawa pravwa...
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2. Przeglad materialu dydaktycznego

Caly materiat dydaktyczny znajduje si¢ na poszczeg6élnych stronach (rozdziatach), ktore sa umiesz-
czone w odpowiednich folderach. Struktura folderéw tworzy spis tresci. Aby poruszaé si¢ miedzy
folderami, kliknij lewym przyciskiem myszy na trojkat znajdujacy si¢ po lewej stronie nazwy folderu

> owanie

ﬁ Rzut z przeskokiem

> D Rzut w wyskoku

lub kliknij dwukrotnie nazwe folderu

> D Kozlowanie

s

Rzut z przeskokiem
> D REUE W W —

W rezultacie rozwinie si¢ lista

Y D Rzut z przeskokiem

@ Rzut z przeskokiem - z przodu

E] Rzut = przeskokiem - 2 boku

@ Rzut z przeskokiem (szczegdlo...

@ Rzut z przeskokiem z wysokosc...

»> D Cwiczenia metodyczne

Wyswietlanie zawartosci rozdziatu odbywa si¢ po kliknigciu na jego nazwe lewym przyciskiem my-
SZy.

L D Rzut z przeskokiem

e (Nie jest pewni - t...

E] Rzut z przeskokiem - z boku

Aby poruszac si¢ po spisie tresci 1 przegladac poszczegdlne rozdziaty, mozesz uzy¢ przyciskow ekra-
nowych lub klawiatury. Strzatki klawiatury ,,w goére”, ,,w dot” pozwalaja wybra¢ konkretny folder
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lub strong, aby go wyswietli¢, naci$nij klawisz ,,Enter”. Strzatka w prawo otwiera , a strzatka w lewo
zamyka strukture folderow.
Elementy obszaru okna programu ze spisem tresci:

Strony

L Filtr wylaczony ‘vJ
o D Kozlowanie

> D Rzut z przeskokiem

@ Rzut w wyskoku (szczegolowo)

@ Rzut w wyskoku - ,prawa prava”

@ mevwsholw - .prawa prava...

) Rzut w wyskoku — ,prawa prawa
> D Cviicz,

" (szczegotowo)

—
> D Zaslony
Rzut :
» D Rozgrywajacy: zasob umiejetnosci ... (WYkC
praca
~ L~

@ — przemieszczanie si¢ pomiedzy rozdziatami; @— symboliczne oznaczenie rozdziatu z infor-
macjami wideo (film lub animacja flash); — symboliczne oznaczenie rozdzialu z tekstem i/

lub rysunkiem; @ — wyskakujace okienko z nazwa rozdziatu; @ — zarzadzanie przenoszeniem
listy rozdzialéw (,,przewijanie”).
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3. Praca z materialem dydaktycznym

Podstawowy zakres informacji dydaktycznej w podreczniku elektronicznym przedstawiony jest w
formie nagran wideo. Program zapewnia zaawansowane zarzadzanie odtwarzaczem wideo. Wyglad
panelu sterowania odtwarzacza

6 3 2 4

Q> @A D b DN - [o hO)

Rzut z prz_eskokie.m.wykon_pj_e sig przy réznoimiennej pracy kqﬁczyn gérnych i d(_)lnycl'_l, Zawodnik musi umiec¢ sxnchronizowaé prace

@ — przyciski sterowania odtwarzaczem: wlaczy¢ odtwarzanie — 'RJ , pauza — l_JDD ;
podczas pauzy: cofnij o jeden kadr — tﬂj, kadr do przodu — &J ;

przyciski pod§wietlenia fragmentu odtwarzanego filmu: ustawienie poczatku fragmentu — L= ""J,

>

ustawienie konca fragmentu — | ™ "
Po umieszczeniu fragmentu na osi czasu sekwencji wideo pojawi si¢ obszar wyboru:

1| < > > o) o | ® | B8

@ —usuwanie znacznikoéw fragmentow;

predkosc 90%

@ — panel do sterowania predkoscig odtwarzania filmu — 5

@ — przefaczanie trybow ,,wlacz powtarzanie” i ,,wylacz powtarzanie” odtwarzania filmu;
Ts

@ — ,,suwak” wskazujacy polozenie kadru podstawowego —

@ — przeglad nastgpnego <:q lub poprzedniego |>> filmu, jesli taka opcja jest uwzgledniona
w tresci filmu przez tworcow.
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4. Tryb pelnoekranowy

Tryb pelnoekranowy witacza sie za pomoca przycisku ekranowego ¥ N )

Rzut w wyskoku | | 00:33

Poruszanie si¢ miedzy kadrami w trybie pelnoekranowym odbywa si¢ za pomoca

W trybie petnoekranowym uzywa si¢ ,,plywajacego” panelu sterowania odtwarzacza. Aby wywotaé
ten panel, przesun kursor do dolnej krawedzi okna programu

< ) > ) = ©

_

N K
) . . b normaln
Aby powrdci¢ do normalnego trybu, uzyj przycisku
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5. Zasady pracy z rozdzialami oznaczonymi ,,szczegotowo”
Cze$¢ materiatu edukacyjnego jest uzupetniona o interaktywne obiekty — elementy widoczne w ogoél-
nej strukturze filmu, na ktore nalezy zwroci¢ uwage uczniow.

Uwagi ogdlne
@ Rzut w wyskoku

@ Rzut w wyskoku (szczegdlowo)

@ Rzut w wyskoku - .prava prawa”

(50 o e s - v v
Rzut w wyskoku = .prawa prawa” (szczegélowo)

> Lo - — » ,_.].I._'_

Elementy te nazywane sa gtdwnymi punktami odniesienia. Nacisk ktadziony jest na takie elementy
techniki gry w pitke reczna, ktérych prawidlowe wykonanie wptywa na powodzenie realizacji dzia-
tan techniczno-taktycznych gracza. Gtéwne punkty kontrolne sg zaznaczone na klatkach za pomoca

odpowiednich obiektow graficznych.
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Po najechaniu kursorem myszy na ten obiekt pojawiaja si¢ podpowiedzi

Nacis$nij przycisk, aby kontynuowac

Dalej

6. Praca z filtrami

Filtry majg na celu utworzenie zestawu stron uzytkownika. Aby wys$wietli¢ menu zarzadzania fil-
trami, nalezy nacisng¢ przycisk ekranowy ,,Filtr wylaczony”

0>

Filtr wylaczony v
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6.1. Tworzenie filtra
W wyswietlonym oknie dialogowym kliknij przycisk «Utworz filtr»:

I LZITUaLIwa INGIUUUWEYU | OPUILU, PIZY WapUIpIaLy Anauci

Anuluj filtr

> | I Utwérz filer * zasob umiejetnosd techn...

W polu «Nazway wpisz nazwe filtra, a nast¢pnie nacisnij przycisk . W celu anulowa-

nia procedury tworzenia filtra — przycisk
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Po wykonaniu polecenia «Utwérz» w obszarze roboczym programu pojawi si¢ pole «Filtr». Aby wy-
bra¢ ¢wiczenia, nalezy przeciagnaé (przeciagnij i upus¢) nazwe z pola «Strony» do kolumny «Na-
zway pola «Filtr». Mozesz takze skorzysta¢ z dwukrotnego kliknigecia lewym przyciskiem myszy.

@ Chwayt pitki Iocacejbz tylu,...

=J

R Chwyt pitki lecacej z tylu, koztowanie, podanie polgorne
SR

v

v

v

v v

v

bbb

)

Za pomocg przeciggania mozesz ustawic¢ zadang kolejnos¢ ¢wiczen.

Aby usuna¢ ¢wiczenia nalezy wykona¢ jedno lewe kliknigcie mysza w kolumnie «Usunaéy.

Dla kazdego wybranego ¢wiczenia mozna okresli¢ konkretne parametry obcigzenia (obcigzenie tre-
ningowe): czas trwania, ilo§¢ powtdrzen, dystans itp.

Chwwyt pitki lecacs 5
S
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Zapisywanie wynikow — E
Zapisywanie 1 stosowanie filtra — -

Anulowanie okna dialogowego edycji filtra — ﬁ

Po wiaczeniu wybranego filtra na ekranie b¢da wyswietlane tylko wybrane ¢wiczenia

Koztowanie w miejscu i w biegu

Kozlowanie w miejscu i w biey 2 razy 12 metrow
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Podczas pracy z zainstalowanym filtrem =zaleca si¢ wilaczenie trybu peloekranowego.

R A
Tryb petnoekranowy
"

Koztowanie w miejscu i w biegu | 2 razy 12 metrow | 00:12

@ — powrd6tot do trybu okienkowego; @— przyciski przemieszczania si¢ miedzy ¢wiczeniami;

@ —nazwa ¢wiczenia; @ — dawkowanie ¢wiczenia (obcigzenie treningowe); — licznik czasu

(wlacza si¢ automatycznie po zmianie ¢wiczenia).

6.2. Wylaczenie filtra
Aby wytaczy¢ filtr, naci$nij przycisk ,,Anulyj filtr”

Kozlowanie w misjscu i w bie: 2 razy 12 metrow
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6.3. Wlaczanie wczesniej utworzonego filtra

ZONYy

Kliknij przycisk, [ l : I, w wys$wietlonym menu wybierz zadany filtr i nacisnij

. Ustaw filtr
przycisk & |
lub wykonaj dwukrotne klikniecie nazwy filtra

—

Data i czas

Mon Jun 7 2021 12:38:11 AM

6.4. Edycja i zmiana nazwy wczesniej utworzonego filtra
Po wywotaniu menu zarzadzania filtrami wybierz i kliknij przycisk ,,Edytuj filtr

59

el ) Zundu

W rezultacie otworzy si¢ okno dialogowe opisane w punkcie m. 6.1.
W oknie edycji filtra mozesz poda¢ nowa nazwe

m' 'lm

Zmieni¢ zawarto$¢ 1 dawke ¢wiczen w kompleksie.

Po zakonczeniu edycji nalezy klikna¢ przycisk
Nastepnie otworzy si¢ procedura tworzenia filtrow. Uzytkownik bedzie mogt edytowac filtr.
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6.5. Usuwanie wczesniej utworzonego filtra
W menu zarzadzania filtrami wybierz przycisk ,,Usun filtr”

> D Zvody Usun filer | ”

W wyswietlonym oknie dialogowym powinno si¢ potwierdzi¢ swoja decyzje. Po usunieciu filtra
przywrocenie go nie bedzie juz mozliwe

6.6. Przesylanie i ladowanie filtra z pliku zewnetrznego

Program umozliwia zapisanie danych filtra w pliku zewng¢trznym w celu przeniesienia go na inny
komputer z zainstalowanym podrgcznikiem elektronicznym gry w pitke reczng.
Po wybraniu filtra w oknie zarzadzania filtrami nalezy klikna¢ przycisk ,,Zapisz filtr”

Ustaw Filtr

Zapisz filtr
Nastepnie otwiera si¢ standardowa procedura zapisywania plikow, w ktérej nalezy okresli¢ miejsce
przechowywania pliku z filtrem.

Pobieranie pliku z filtrem rozpoczyna si¢ rowniez od wywolania menu zarzadzania filtrami, w kto-
rym nalezy nacisna¢ przycisk ,,Zataduyj filtr”

Zaladuj Filer

Nastepnie otwiera si¢ standardowe okno dialogowe systemu Windows do przesytania plikéw do
programu.
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