Stowarzyszenie Kultury Fizycznej
WISEA Plock

. Fryderyka Chopina 62 lok. 7
uLr r())'3402 Plock
NIP: 774 28 47 037

Informacje dotyczgce systemu szkolenia w zakresie pilki r¢cznej Stowarzyszenia
Kultury Fizycznej Wista Plock na posiedzenie Komisji Kultury, Sportu i
Turystyki Rady Miasta Plocka.

Historia Powstania

Stowarzyszenie Kultury Fizycznej Wista Plock powstato w 2004 roku, a

czlonkami zalozycielami byli min: Stanistaw Sulinski, Wojciech Majchrzak oraz
Marek Wolinski.
Stowarzyszenie KF Wisla Plock prawnie zaczeto dziatalno$¢ w 2005r. Miato ono na
celu wychowywanie i szkolenie mtodziezy w pitce recznej chtopcow poczgwszy od
rocznika dzieci az do juniora mtodszego tj. do 17-tego roku zycia. Gtéwny kierunek
naszej dziatalnosci, to umozliwianie rozwoju talentu zdolnej sportowo miodziezy oraz
ksztatcenie najbardziej uzdolnionych dzieci pod katem gry w I zespole SPR Wisty
Plock. Od 2023 roku, Stowarzyszenie podjeto dziatalno$¢ szkoleniowa dziewczat.
Mtodziez pozostaje pod opieka najlepszych treneréw grup miodziezowych, kidrzy
organizuja szkolenie, prowadzg rywalizacje sportowa uczestniczagc w rozgrywkach
wojewo6dzkich, centralnych, licznych turniejach oraz meczach towarzyskich.
Organizujemy réwniez aktywny wypoczynek dla naszych podopiecznych podezas
obozow sportowych w okresie ferii zimowych i wakacji. Stowarzyszenie jest rowniez
organizatorem znanego juz prawie w catym kraju cyklu Turniejéw Handball Mini Ligi
klas IV 1 V szkoly podstawowej.

W sierpniu 2022 roku zmienily si¢ wladze w Stowarzyszeniu po Zebraniu
Walno — Wyborczym Czlonkow Stowarzyszenia w obecny sktad zarzadu wchodza:
Y.ukasz Swiatek — Prezes Stowarzyszenia
oraz czlonkowie:

Jarostaw Stawicki, Marek Przybyszewski, Michat Krélikowski 1 Artur Goral.

Ilosé zawodnikow w poszczegolnych kategoriach wiekowych.
Stowarzyszenie KF Wisla Plock obecnie obejmuje swoim szkoleniem 8 grup
mtodziezowych.

Kategorie wiekowe objete szkoleniem oraz ilo$¢ zawodniczek i zawodnikow:
- mtodzik I zespdt rocznik 2010 - 22 zawodnikéw

- mtodzik II zesp6t rocznik 2011 - 26 zawodnikow

- chtopey 1 zesp6t rocznik 2012 - 24 zawodnikdw

- chlopey II zesp6t rocznik 2012 - 18 zawodnikow

- dziewczynki rocznik 2012 — 15 zawodniczek

- chiopey zesp6t rocznik 2013 - 24 zawodnikow

- dziewczynki rocznik 2013 — 16 zawodniczek

- dziewczynki rocznik 2014 — 14 zawodniczek

I.acznie szkoleniem objetym jest okoto 160 zawodniczek i zawodnikow.

Io$¢ treneréw i pracownikow.
W Stowarzyszeniu KF Wista Plock praca szkoleniowa zajmuje sig 10 treneréw
pracownikiem biurowym jest jedna osoba.




Najwieksze sukcesy sportowe Stowarzyszenia:
Zawodnicy i zawodniczki naszego klubu przez caly okres dziatalnodci osiagali wiele
sukcesow, do najwazniejszych zaliczyé mozemy:
- zloty medal Finatu Pucharu Polski Miodzikéw w 2010 roku.
- srebrny medal Mistrzostw Polski Junioréw Mitodszych w 201 Iroku.
~ brgzowy medal Mistrzostw Polski Mlodzikéw w 2011 roku.
~ Zloly medal Mistrzostw Polski Junioréw Mlodszych w 2012 roku,
- zloty medal Mistrzostw Polski Miodzikéw w 2012 roku.
- srebrny medal na Mistrzostwach Polski Juniordw Miodszych w 2013 roku oraz
czwarte miejsce naszego drugiego zespotu.
- zloty medal na Mistrzostwach Polski Junioréw Miodszych w Plocku w 2014 roku
- plerwsze miejsce w Pucharze Chiopcdw w 2015 roku
- czwarte miejsce w Mistrzostwach Polski Junioréw Mlodszych w 2016 7,
- trzecie miejsce w Mistrzostwach Polski Juniorow Miodszych w 2017 roku
- pierwsze migjsce Mazowiecka Liga Dzieci w 2018 roku
- drugie migjsce Mazowieckiej Lidze Junioréw Miodszych i awans do rozgrywek
centralnych zakoriczony Il miejscem w ¥ Finaléw Mistrzostw Polski w Bielsko-Biatej
2018 rok
- pierwsze miejsce Mazowiecka Liga Dzieci w 2019 roku
- czwarte miejsce w Mistrzostwach Polski Modzikéw w 2019 roku
- plerwsze miejsce w Mazowieckiej Lidze Juniordw Mlodszych rocznik 2003 w roku
2020
-1 miejsce w Mazowieckief Lidze Mlodzikéw rocz. 2005 w roku 2026
-{ miejsce w Warszawsko Mazowieckiej Lidze Pilki Recznej Dzieci rocz. 2007 w roku
2020
~Il migjsce w 1/16 Finalu Mistrzostw Polski Junioréw Miodszych w roku 2021
-Il miejsce (brgzowy medal) w Finale Pucharu ZPRP Miodzikéw w roku 2021
- I migjsce - Mistrzostwo Wojewddztwa Mazowieckiego w pifce recznei chlopcow w
roku 2022 :
- Il miejsce w 1/8 Finafu Puchary Polski Miodzikéw w roku 2022
- Il migjsce w 1/16 Finalu Mistrzostw Polski Junioréw Mlodszych w roku 2022
~ I migfsce w wojewidzkief lidze juniordw miodszych rocznik 2006 w roku
2023
- I miejsce w wojewddzkiej lidze mlodzikdw rocznik 2008 w roku
2023
- VI migjsce w Finale Mistrzostw Polski Junioréw Miodszych w roku 2023
- Il miejsce (brqzowy medal) w Finale Pucharu ZPRP Mlodzikéw w roku 2023
- IV miejsce w Finale Pucharu ZPRP Miodzikéw w roku 2024
- I miefsce w Migdzynarodowym turnieju Nove Veseli (Czechy) — chiopcy I zespét roce.
2012 w roku 2024 _
~ I miejsce w Migdzynarodowym turniefu Nove Veseli (Czechy) — chiopey 11 zespot
rocz. 2012 w roku 2024




Osiggniecia sportowe w sezonie 2023/2024

IV miejsce w Finale Pucharu ZPRP Mlodzikéw rocz. 2009

I miejsce w Migdzynarodowym turnieju Nove Veseli (Czechy) - mlodzik vocz. 2009

I migjsce w Migdzynarodowym turnigiu ,KIA CUP” Memorial Stanistawa
Sulinskiego miodzik rocz. 2009

1I miejsce w wojewddzkiej lidze miodzikow rocz. 2009

I miejsce w Ogdlnopolskim turnieju w Piasecznie - mlodzik rocz. 2009

[ miejsce w Ogélnopolskim turnieju w Obornikach Wikp. - miodzik rocz. 2009

IV miejsce w wajewddzkief lidze miodzikow- drugi zespot rocz. 2016

V miejsce w Migdzynarodowym turnieju Nove Veseli (Czechy) - miodzik rocz. 2010

VIl migjsce w Migdzynarodowym turnigju ,,KIA CU. ? Memoriat Stanistawa
Suliviskiego - miodzik rocz. 2010

1 miejsce w wojewddzkiej lidze chlopedw rocz. 2011

IV miejsce w Migdzynarodowym turnieju Nove Veseli (Czechy) - chiopcy rocz. 2011

I miejsce w Ogdlnopolskim turnieju , KIDS CUP™ Memorial Ryszarda Jedliviskiego -
chiopey rocz. 2011 _

I miejsce w wojewddzkiej lidze chlopcéw I zespot - chiopcy rocz. 2012

1T miejsce w.wojewddzkief lidze chtopeéw I zespdl - chiopey rocz. 2012

Osi

gniecia sportowe w obecnym sezonie (rozgrywki trwais)

II miejsce w Migdzynarodowym turnieju Nove Vesell (Czechy) - mlodzik rocz. 2010

VI miejsce w Migdzynarodowym turnieju Nove Veseli (Czechy) - miodzik rocz. 2011

II miejsce w Ogélnopolskim turnieju w Piasecznie - miodzik rocz. 2011

I miejsce w Migdzynarodowym turnieju ,KI4 CUP” Memorial Stanistawa
Sulinskiego - miodzik rocz. 2010 .

V miejsce w Migdzynarodowym turnieju ,,KI4 CUP” Memoriat Stanistowa
Suliviskiego - mlodzik rocz. 2011

I miejsce w Miedzynarodowym turnieju Nove Veseli (Czechy) — chiopey 1 zespot rocz.
2012

II miejsce w Migdzynarodowym turnigju Nove Veseli (Czechy) — chlopey I zespot
rocz, 2012

I miejsce w Ogélnopolskim turnieju w Lesznowoli - cldopey rocz. 2013

I miejsce w Ogolnopolskim turnieju pitki rgcznej ,, Swigteczny Mini Handball Plock
Cup" — dziewczynki rocz. 2014

I miejsce w Ogdlnopolskim turnieju pitki recznef , Swigteczny Mini Handball Plock
Cup” — chtopcy rocz. 2014

Rozgrywki ligowe trwajg nadal we wszystkich kategoriach wiekowych, nasze zespoty
zajmuja czotowe miejsca w tabelach WMZPR. E o e
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Miejsce zajeé treningowych oraz zawodoéw sportowych

Zajecia freningowe oraz mecze/turnieje ligowe rozgtywane sa w wynajmowanych
przez nas halach sportowych w Szkole Podstawowe]j nr 16 w Plocku oraz Zespole
Szkét nr 5§ w Plocku.

Informacia o organizowanych przez Stowarzyszenie KF Wista Plock imprezach
sportowych,

W roku 2024 bylidémy organizatorem:

Turnieju pitki reczrej pod nazwg Orlen Handball Mini Liga dla dzieci szkit
podstawowych IV i V chlopcdw i dziewczynek

Migdzynarodowego turnieju pitki recznef KIA CUP” Memoriat Stanistawa Sulidiskiego
oraz Memoriat Edwarda Kozinskiego

Ogdlnopolskiego turniefu pitki recznef ., KIDS CUP” Memorial Ryszarda Jedlifiskiego
Ogdinopolskiego turnieju pitki reczne; ,, Swigteczny Mini Handball Plock Cup”

Realizowany system szkolenia mlodziezy

System szkolenia w Stowarzyszeniu KF Wista Plock to tzw. piramida.

Zaczynamy od naboru dzieci do klas sportowych w szkotach podstawowych

nr 3, 16, 21, 23 gdzie pracuja nasi trenerzy, jako nauczyciele wychowania fizycznego.
Kolejnym krokiem jest udziat miodych zawodnikéw i zawodniczek w turnigju pitki
recznej pod nazwg Orlen Handball Mini Liga poczawszy od klasy IV po klase V.
Regularne treningi w Stowarzyszeniu zaczynamy od grup rozgrywkowej - dzieci to sg
chiopey oraz dziewczynki w wieku okoto 11-12 lat (VI klasa szkoly podstawowej),
ktérzy przechodza pdiniej do grupy miodzika

Stowarzyszenie KF Wista Plock, obecnie obejmmuje swoim szkoleniem zespoly;

- milodzik I zespot rocznik 2010

- miodzik 11 zespdt roeznik 2011

- chtopey I zespot rocznik 2012

- chlopcy Il zespdt rocznik 2012

- dziewezynki rocznik 2012

- chlopey zespét rocznik 2013

~ dziewczynki rocznik 2013

- dziewczynki rocznik 2014

Zgodnie z porozumieniem z kiubem SPR Wisla Plock co roku przekazujemy
zawodnikow do grupy juniora miodszego.

Z powazaniem;

™
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Citlone Zarzgdy



Szkolenie MMKS Jtrzenka Ploc.k

Na wstepie pragniemy zaznaczy¢ i% opowiadanie o jakimkolwiek systemie szkolenia w kraju, nie
ma sensu poniewaz na dzi§ jest.to po prostu opowiadanie o czyms, czego nie ma. Moglibysmy
opowiadaé o liczbach dziewczat w naszym kiubie. Moglibysmy takze opowiadaé o tym, jak jest
pieknie, ale jest wbrew przeciwnie. My jako MMKS Jutrzenka Plock rozpoczeliSmy dokladnie 14
miesiecy temu droge odbudowania i naprawiania szkolenia w naszym Klubie { tylko na tym sig
skupiamy. W pierwszym momencie skupiliSmy sig na rozpoznaniu przyczyn, dlaczego deewczeta
w wieku 12-15 lat nie potrafig poprawnie podawaé pitki, odprowadzat reki przy rzucie, dlaczego
nie znaja przepiséw pitki rgeznej, dlaczego tez nie potrafig podstaw zwigzanych z pitka receng...
Byla to do$¢ diuga droga, by poznaé wiele szczegéléw.

Diagnoza wiele treneréw spoza terenu naszego Miasta, czy tei freneréw ionych dyscyplin
(lekkoatletyka, taniec, pitka noina, siatkéwka, itp.) jest bardzo zblizona i mowi ona o braku pracy
od pierwszych dni nad podstawami zwiazanymi z zajgciami korekeyjnymi, kidre wplywajg przede
wezystkim na niwelowanie lub eliminowanie wad postawy. Nastepnie pomaga nam w kiubie
wypracowaé nawyk poprawnej postawy podczas wykonywania kolejnych éwiczed. Pomaga to
wbwniez w budowie miedni 1 ich mocy, Zwieksza to takze wydolnosé i sprawnos¢ kazdego 2 migsni.

1. Zachecanie dziewczyt do uprawiania sportu.

- wtworzenie grupy naborowe] na dzif 47 dziewczgt w wieku od 6 do 12 roku Zycia

- ta grupa ma za zadlanie zachecanie do aktywnodci fizyczne] poprzez gry i zabawy

- Jesli ki6ras z dziewczat po okresie 3-6 miesigey sie wyréZnia swoja postawq 1 zaangazowaniem, to
trafia do grupy docelowej

- nczestnictwo te] grupy takze w inmych aktywnodciach sportowych takich, jak: zajecia taneczne,
zajecia korekeyjne, zajecia ninja, park rozrywki, itp.

- praca nad koordynacjq i giranastyka

- system reningowy 2 (freningi) +1 (inne formy sportowe/ruchowe)

- udziat w rozgrywkach MINI Pitki Recznej — forma nagrody (20-30 meczéw w roku szkolnyin)

2. Dzieci Mlodsze -

- udzial w rozgrywkach wojewodzkich i ogélnopolskich (20-30 meczéw w roku szkolnym)

- praca nad technika indywidualng, koordynacjg i gimnastyka

- nauka gry 1/1 i nauka szybkiego poruszania sig na boisku oraz praca nad technika wkytkowsy
- nastawienie na jak najwieksza rywalizacje i maksymalne grande

- system treningowy 2 (trening) +1 (mecz) +1 (trening indywidualny + motoryczny)

3. Drieci

- udziat w rozgrywkach wojew6dzkich 1 ogdlnopolskich (30 meczéw w roku szkolunym)

- praca nad technilq indywidualng, koordynacjy, pierwsze proby szukania pozycil

- nauka gry 1/1 i nauka szybkiego poruszania sig na boisku oraz praca nad technika uzythows
- nastawienie na jak najwicksza rywalizacjg § maksymalne granie

- system treningowy 2 (treningi) +1 {mecz) +1 (irening indywidualny + motoryczny)

4, Mlodziceki:

- udziat w rozgrywkach wojewddzkich i ogélnopolski (30 meczéw w roku szkolnym)

- praca poprzez maksymalizacje rywalizacji

- doskonalenie gry 1/112/2 13/2 1 2/3 + przyspieszenie gry do maksimum kosztem strat + aktywna
obrona

- budowarie mentalnoéel zwyciezcow/pewnosel siebie kazdej adeptki

- system treningowy 3 (treningi) +1 (mecz) +1 (rening indywidualny + motoryczny)



5. Jundorki i Juniorki Mlodsze

- 7gloszenie zespolu do obu kategorii wiekowych (30 mecz6w w roku szkolnym)

- praca nad maksymalizacjg rywalizacji

- prowadzenie takich samych treningéw, jak seniorki

- nastawienie sie na stawianie delikatnych celéw druzynie (takich, jak eliminacja bledéw, ktére byly
powtarzaloe, czy tez wspblpraca meczowa danych jednostek podezas meczu)

~ system treningowy 3 (wreningi) +2 (mecze) +1 {trening wyrdiniajacych z seniorkami)




Program pozalekeyjnych zajeé sportowo-rekreacyjnych
dla czlonkéw klubu MUKS 21 Plock
o profilu pilki recznej. -

L wprowadzenie — zalozenia wstepne,

Jednym z zadafi klubu MUKS 21 Plock jest wspomaganie wszechstronnego i
harmonijnego rozwoju dziecka w procesie nabywania wiedzy o $wiecie, o sobic samym oraz
wprowadzenie dziecka w srodowisko spoteczne i kulturowe.

Zadaniem nauczyciela wychowania fizycznego oraz trenera jest dbanie o harmonijny i
wszechstronny rozwdj uczniéw/zawodnikéw. Wszechstronno$é dotyczy w tym przypadku
rownomiernego rozwoju aparatu ruchu oraz wszystkich ukladéw (oddechowego, krazenia,
nerwowego), cech psychicznych, a takze sprawnogci motoryczne;.

Kryteria doboru do szkolenia poczatkowego sa systemem wszechstronnych
przedsigwzig¢ prowadzacych do wybrania jednostek posiadajacych optymalne warunki
somatyczne, psychiczne motoryczne dla uzyskania w przyszlosei wysokich wynikéw w
uprawiangj dyscyplinie sportu. W pilce rgeznej za optymalny okres rozpoczecia szkolenia
przyjmuje si¢ na ogél przedzial wicku 9-10 lat. Warto przypomnieé, iz érednia wieku
obliczona dla zawodnikéw grajacych w najlepszych druzynach krajowych i zagranicznych od
wielu lat utrzymuje si¢ na tym samym poziomie, w granicach 23-27 lat.

W ostatnich latach zaobserwowa¢ mozna coraz czgéeiej tworzenie grup szkoleniowych
w zakresie tzw. mini gier (nie tylko w pitce recznej). Zespoly te skupiajg dzieci w mtodszym
wieku szkolnym (7-10 lat), za$ przeprowadzone z nimi zajecia polegaja na wszechstronnym
ksztaltowaniu sprawnosci fizycznej (gléwnie koordynacji ruchowej), integracji we wspolnej
zabawie oraz rozwijaniu zainteresowan sportowych, skierowanych szczegolnie w strong
umitowania gier zespotowych, Nie jest to jeszeze szkolenie ukierunkowane, a jego swoiste
cele ograniczajg si¢ jedynie do zapoznania dzieci z podstawowymi elementami techniki gry.

Dostosowanie przepiséw gry do mozliwosci dzieci w miodszym wieku szkolnym nie

tylko uatrakeyjnia zajecia, ale przede wszystkim wzbogaca nauczanie w nowe formy, co w



efekcie przyspiesza inicjacje sportowg. Tak zorganizowana edukacja na pewno ufatwia
przeprowadzenie wlasciwego naboru do zorganizowanych grup sportowych. Podczas
prowadzonych zajeé¢ szkoleniowych zbieramy jak najwigksza liczbe informacji o stosunkowo
duzej liczbie dzieci. Informacje te powinny dotyczyé przede wszystkim zainteresowan i
aspiracji sportowych, rozwoju cech osobowosci, umiejetnosci skupienia uwagi itp. W trakcie
mini gier i zabaw oceni¢ mozna uzdolnienia ruchowe uczniow oraz wazng w pilce recznej
umiejetnos$¢ dostosowania si¢ do zmiennych sytuacji.

Na etapie wstgpnego szkolenia sportowego nastepuje dalsza systematyczna obserwacja
zawodnikow pozwalajaca na ocen¢ poziomu i dynamiki rozwoju cech oraz zdolnosci
motorycznych. Przeprowadzone obserwacje i pomiary ulatwiajg kwalifikacje do etapu
ukierunkowanego szkolenia sportowego, ktora ma za zadanie wylonienie % szerokiej grupy
¢wiczgeych jednostek specjalnie uzdolnionych, dysponujacych wlasciwymi predyspozycjami
morfologicznymi, strukturalnymi, energetycznymi i koordynacyjnymi.

Postepy w zakresie opanowania przez ¢wiczacych elementow techniki warunkowane sg
w znacznym stopniu poziomem rozwoju zdolnosci koordynacyjnych. W trakcie szkolenia
ukierunkowanego w dalszym ciggu prowadzimy systematyczng obserwacje uwzgledniajaca w
szczegolnosci predyspozycje zwigzane ze specyficznymi wymogami pitki recznej. Ulatwia to
selekcje specjalistyezng, w ktdrej znaczaca role odgrywaja réwniez inne czynniki, np.
motywacja, zainteresowania sportowe, cechy psychiczne. To wlasnie ich poziom i charakter
najczesciej decyduje o zakwalifikowaniu zawodnika do specjalistycznego szkolenia
sportowego.

W pracy z mlodzieza nalezy pamigtaé, ze trening to wieloletni, planowany proces
oddziatywan ksztattujacych 1 wychowawczych, zmierzajacych do rozwoju sportowego
zawodnika, w okreslonej dyscyplinie sportowej. Trening musi by¢ polaczeniem zasad 1 metod
szkolenia z biologicznymi i spotecznymi prawami rzadzgcymi rozwojem miodego osobnika.
Dlatego tez trening dzieci i mlodziezy nie moze by¢ pomniejszonym treningiem
zawodnika dojrzalego.

Podniesienie poziomu sportowego dzieci i mlodziezy w poczatkowym etapie szkolenia.,
musi by¢ przede wszystkim wynikiem naturalnego rozwoju organizmu i wszechstronnosci
szkolenia. Dlatego tez proces ten powinien zaktada¢ osiagniecie celow perspektywicznych, a
nie jak najszybsze osigganie wynikow. W szkoleniu dzieci i mlodziezy musimy pamigtac o
tym, ze nie nalezy nadmiernie obcigza¢ organizmu. Obciazenie nie powinno przekraczac
mozliwosci ustroju, gdyz w konsekwencji prowadzi to do szeregu niekorzystnych zmian

zwanych przeciazeniem.



Organizm dziecka w realizacji procesu szkoleniowego musi by¢ przygotowany do
wykonania dw6ch zasadniczych zadan réwnoczeénie:
% procesu rozwoju i dojrzewania,
% procesu przystosowania si¢ do odpowiednich obcigzen treningowych i startowych.,

Program zajeé sportowo- rekreacyjnych zostal opracowany i dostosowany do potrzeb
oraz mozliwosei ucznidw/zawodnikow trenujacych w klubie MUKS 21 Plock.

Treéci zawarte w programie i sposdb realizacji pozwolg ksztattowaé w uczniach rézne
cechy motoryczne niezbedne do uprawiania pitki recznej, kidre przyczynia sie do rozwoju
talentow sportowych. Zamierzeniem bylo tak skonstruowaé program, by wytaczal on droge
ucznia/zawodnika do osiggnigcia kolejnych umiejetnosei (kompetencji} w jak najmlodszym

wieku, a takze stwarza mozliwoéci jego ewaluacji.

I1. Cele edukacyjne (zatoZzenia organizacyjno-programowe).

Sport, ktorego istotg jest wspotzawodnictwo jako calosé sktadowa kultury fizycznej,
stwarza cztowiekowi mozliwo$¢é doskonalenia osobowosci oraz specyficznych cech
psychicznych i fizycznych umozliwiajacych szlachetng rywalizacje w  dgzeniu do
doskonatosci.

Zajgcia sportowe realizowane w klubach sportowych oraz poprzez system klas i szkot
sportowych sg istotnym uzupelnieniem programowego wychowania fizycznego.
Przekazywane podczas nich ftresci obejmujg dodatkowe specyficzne umiejetnosei i
wiadomosci dotyczgce konkretnej dyscypliny sportowe;.

Szkolenie sportowe dzieci musi by¢ podporzadkowane procesom rozwoju osobniczego
oraz rozwo] ten wspomagaé. Powinna cechowaé je wszechstronno$¢ stopniowo i planowo
przechodzgca w specjalizacje. Wszechstronnosé ta polega na wybidrezym stymulowaniu tych
zdolnogei, kidre w danych okresach rozwoju organizmu charakteryzujg sie najwyzszym

tempem naturalnego przyrostu oraz na ksztattowaniu duzej ilosci umiejetnosei ruchowych.

Etap przygotowawczo-selekeyjny.

Gléwnym zadaniem tego okresu jest rozwijanie i utrwalanie zainteresowan sportowych
oraz wszechstronny i harmonijny rozwdj dziecka za pomocg prostych i naturalnych form
ruchu, Dziecko rozpoczynajgce nauke oraz doskonalenie umiejetnodei potrafi wykonaé w
sposéb naturalny podstawowe formy ruchu, takie jak: bieg, rzut, chwyt, skok. Jednak

wickszo$¢ tych ruchow nie jest nalezycie skoordynowana, np. bieg z krgzeniem ramion,



podskoki w przdd, w tyl, bieg z podrzucaniem pitki, podrzut pitki, wyskok chwyt pitki. W
zwigzku z tym w zajeciach musimy uwzgledni¢ nauczanie i doskonalenie ruchéw ztozonych
oraz navke umigj¢tnosei ruchowych z zakresu réznych dyscyplin sportowych. Stosujac
odpowiednie ¢éwiczenia oraz gry 1 zabawy jesteSmy w stanie ksztaltowaé zdolnosci
koordynacyjne, kondycyjne oraz cechy wolicjonalne.

Wieloletni proces szkolenia pod kontrola instruktora czy nauczyciela musi swym
zakresem obejmowaé caloksztatt rozwoju wychowankdw w sensie fizycznym, psychicznym

oraz spotecznym i nalezy podzieli¢ go na odpowiednie etapy szkolenia,

Etap I gry i zabawy ukierunkowane na pilke reczng uczniowie w wieku 7-10 lat klasy
[-III. Gry i zabawy biezne, gry i zabawy na czworakach, gry i zabawy rzutne, gry i zabawy na
wesolo, gry 1 zabawy skoczne, gry 1 zabawy zwinnosciowo-réwnowazne). W zajeciach
dominowaé powinny gry i zabawy (np. tory przeszkod, z zastosowaniem rdznego rodzaju
sprzetu) uzupetnione $cistymi formami rtuchu. Nalezy zapozna¢ dzieci z zasadami
wprowadzanych gier, a w czasie zajeé konsekwentnie ich przestrzegaé oraz wskazywaé i
omawia¢ popelniane bledy. W klasie II mozna stosowaé ¢wiczenia wprowadzajgce do mini
pitki rgeznej, a w klasie III wprowadza sig nauke niektérych elementdow techniki oraz

rywalizacji.

Etap 11 wezesna specjalizacja uczniowie w wieku 10-13 lat klasy IV-VIL, ktorego
zadaniem jest wywolanie zainteresowania aktywnodcia fizyczng 1 stymulowanie
wszechstronnego rozwoju fizycznego, wybor dyscypliny uwzgledniajgcy zadania ruchowe
takie jak: trzymanie pilki, chwytanie, podawanie, koztowanie, rzucanie i zwody, gra
zespolowa, podejmowanie decyzji 2 na 1, zajmowanie przemyslanych taktycznie pozycji
obrona strefy wspdlpraca w obronie. Glownymi kierunkami oddzialywania na tym etapie jest

wychowanie 1 praca szkoleniowa.

Cele i zadania procesu nauczania.

»  Wspomaganie harmonijnego rozwoju psychofizycznego dzieci poprzez odpowiedni
dobdr érodkéw stymulujacych i korygujacych rozwdj oraz funkcjonowanie wszystkich
uktadow (ruchowego, sercowo-naczyniowego, oddechowego i nerwowego).

¢ Rozwijanie 1 doskonalenie sprawnosci kondycyjno-koordynacyjne;j.

s  Wyposazenie dzieci w zaséb umiejetnosei ruchowych umozliwiajacych uczestnictwo

w réznych formach aktywnoscei sportowej.




Ksztaltowanie umiejetnosei i nawykéw niezbednych do dalszego szkolenia.
Ksztaltowanie umiejetnodci wspdtdziatania dzieci z trenerem (nauczycielem) oraz
zdyscyplinowanie dzieci (nauczenie stuchania i wykonywania polecen).
Wyksztatcenie potrzebnych cech charakteru (pod porzgdkowania si¢ druzynie,
umiejetnos$é wspodlpracy w kolektywie).

Zaznajomienie 7z przepisami bezpieczenstwa na zajeciach w zakresie uzywania
przybordw i sprzetu sportowego.,

Zapoznanie z regulami zabaw i przepisami gier sportowych, ze szczegdlnym
uwzglednieniem mini pitki reczne;.

Wyselekcjonowanie uzdolnionych dzieci do dalszego szkolenia.

Ksztaltowanie zachowan prozdrowotnych, ukierunkowanych na wszechstronny
rozw0j ucznia, oraz u§wiadamianie potrzeby prowadzenia zdrowego stylu zycia.
Poznanie przez ucznia wiasnych uzdolnien motorycznych oraz mozliwosei ich
ksztaltowania i rozwijania.

Dostarczenie uczniom wielu ciekawych przezyé w oparciu o wartoéel tkwigce we
wspdtzawodnictwie sportowym. |

Rozwijanie poczucia odpowiedzialnosci za bezpieczenistwo wlasne oraz innych,
Ksztaltowanie petnej samodzielnodci ucznidw w rozwiazywaniu zadan i problemow
ruchowych.

Stosowanie zadan otwartych tzn. zupetnie nieznanych, z ktérymi spotykajg sie po raz
pilerwszy. |

Akceptacja siebie i innych kolegow,

Wprowadzenie milej atmosfery na zajeciach, roztadowywanie napigé.

Cele szczegolowe (zadania)

Rozpoznanie i rozwijanie uzdolnien wucznidéw poprzez stosowanie rdznych zabaw
ruchowych ( zabawy biezne, skocznosciowe, rzutne, zwinnoéciowo-réwnowazne itp.)
Wyzwalanie spontanicznych zachowan poprzez zabawy i gry

Laczenie prostych naturalnych form ruchu z rozwojem wyobrazni, uwzgledniajge
spryt, zrecznos¢ 1 ogblng zwinnos¢ w postugiwaniu si¢ pitka reczna.

Gry 1 zabawy koordynacyjno-ruchowe wprowadzajace do gier zespotowych.

Gry i zabawy ksztaltujace nawyk prawidltowej postawy, sylwetki, poruszania sie po
boisku, utozenia rgk do chwytu, podania, odbicia pitki.



Ksztaltowanie umiejetnosci rekreacyjno-sportowych.

Podnoszenie aktywnodci ruchowej, utrwalenie nawyku czynnego wypoczynku.
Dokonywanie oceny postawy ciala i poziomu sprawnodci ucznia wraz z
monitorowaniem rozwoju psychomotorycznego. Zadania

Doskonalenie uktadu czynnodciowego organizmu dzieci 2z uwzglednieniem
uwarunkowan rozwojowych.

Ksztattowanie ogélnej sprawnoéci fizycznej z akcentem na rozwdj koordynacji i
gibkosci.

Nauka podstawowych elementow techniki gry w pitke reczna.

Rozwijanie koncenfracjii i podzielnodci uwagi, ksztattowanie woli i odpornosci
psychicznej.

Ksztaltowanie umiejetnoéei skutecznego wspéldzialania podezas gry w mini pitke
reczng.

Przekazanie informacji o sporcie, a w szczegdlnoscei o pitce rgcznej.

Stopniowe zaznajamianie z przepisami gry w mini pitke reczna.

Ocena i kontrola: stanu zdrowia, poziomu zdolnosci motorycznych, umigjetnosei gry

w mini pitke reczng (obserwacja podczas zawodow).

I Zadania szkoly

o Stymulowanie i umozliwianie uczniom podejmowania aktywnodei ruchowe;j i
wyrazania whasnych przezy¢ w zabawach i grach,

o Tworzenie warunkéw do doskonalenia sprawnoscei i kondycjt fizycznej.

TV Tresci ksztaleenia

Bezpieczenstwo i odpowiedzialnosé za zdrowie wiasne i innych.

>
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Przepisy zabaw i gier sportowych.

Zasady bezpiecznego uczestnictwa w zajeciach sportowych ( indywidualnie i
grupowo).

Zasady uzywania przybordéw i sprzgtu sportowego.

Samodyscyplina i asekuracja przy wykonywaniu ¢wiczen.

Podstawowe nawyki higieniczne.

Wplyw aktywnosci ruchowej na organizm.



Rozwijanie uzdolnien i umiejetnosci ruchowyvch:

GRY I ZABAWY RUCHOWE

Gry 1 zabawy biezne

Gry i zabawy na czworakach
Gry 1 zabawy rzutne

Gry 1 zabawy na wesoto

Gry 1 zabawy skoczne

Gry 1 zabawy zwinnosciowo-rownowazne

W zajeciach dominowa¢ powinny gry i zabawy (np. tory przeszkdd, z zastosowaniem

roznego rodzaju sprzetu) uzupetnione $cistymi formami ruchu. Nalezy zapoznaé dzieci z

zasadami wprowadzanych gier, a w czasie zaje¢ konsekwentnie ich przestrzegaé oraz

wskazywac i omawiac¢ popelniane bledy.

Cwiczenia oraz ery i zabawy nalezy tak dobieraé. aby:

wystepowaly w nich podstawowe elementy techniki gry w pitke reczng, np.
indywidualne poruszanie si¢ w ataku (bieg przodem, tylem, starty zatrzymania), krycie
kazdy swego, podanie, chwyt, rzut;

ksztattowaty zdoInosci kondycyjne (wytrzymalosé, szybkosé);

ksztaltowaly zdolnosci koordynacyjne (orientacja przestrzenna, poczucie réwnowagi,
laczenie ruchow, poczucie rytmu (rytmizacja), reakcje prosta i zlozona;

ksztattowaly najprostsze procesy myslowe, przewidywanie, podzielnos¢ uwagi,
odpowiedzialnos¢ podejmowanie decyzji, zapamietywanie;

ksztaltowaly cechy wolicjonalne, ambicje, wole walki, zacietosé;

ksztaltowaly cechy charakteru (aktywno$é, odwage, zdyscyplinowanie. umiejetnosci

wspolpracy zespotowej).

Juz w klasie Il mozna stosowaé ¢wiczenia wprowadzajace do mini pitki recznej, a w

klasie IIT wprowadza si¢ nauke niektorych elementow techniki:

Indywidualne sposoby poruszania si¢ po boisku:

>
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bieg przodem i tytem;

bieg przodem, pétobrot i bieg tylem;



» bieg przodem. wykonanie pelnego obrotu i bieg przodem (zwracamy uwage na
prawidlowe wykonanie obrotu, nie w miejscu wykonujacy obrot musi przemieszczac
sie w przod w linii prostej w trzech krokach);

~ bieg ze zmiang kierunku (po zatrzymaniu, bieg w przeciwnym kierunku rozpoczyna
noga zakroczna wykonujac 1/2 obrotu na $rédstopiu);

~ bieg z przyspieszaniem na sygnal nauczyciela;

» starty z roznych pozycji.

Cwiczenia uwzgledniajace wymienione powyzej elementy poruszania sie po boisku
dzieci powinny wykonywaé bez pitki i z pitka. Szczegélng uwage nalezy zwréci¢ na
¢wiczenia, w ktorych wystgpowaé bedzie element obrotu, zmiany kierunku. Przy
wykonywaniu tych elementéw bardzo czgstym btedem jest nieumiejetne wykonywanie obrotu
na srédstopiu. Dodatkowo duzg trudnos¢ sprawia dzieciom przenoszenie srodka cigzkosci z
nogi na noge (tracg rownowage, panowanie nad cialem). Poprzez stosowanie odpowiednio
dobranych ¢wiczen oraz gier zabaw staramy si¢ eliminowac te bledy.

Podanie i chwyt pélgdorny:
% podanie w miejscu, w biegu,
% podanie lewa prawa reka, krotkie, dlugie,
% chwyt z podtoza pitki toczacej si¢ do i od zawodnika, po chwycie wykonanie podania

potgdrnego.

Cwiczenia powinny by¢ dobrane tak, aby podania w biegu zblizone byty do podan
wystepujacych w grze. Zwracamy uwage na utozenie pitki na dloni i odwiedzenie r¢ki z pitkg
do wykonania podania, rzutu. Staramy si¢ by po wykonaniu chwytu pitki w ruchu, a przed
wykonaniem podania ¢wiczacy wykonywali trzy kroki. W momencie chwytu pilki z podloza
dziecko musi obserwowaé grajacych na boisku.

Kozlowanie pilki lewg i prawg r¢ka w linii prostej i slalomem:

Nalezy zwraca¢ uwage, aby w trakcie koztowania dziecko caly czas obserwowato boisko
zawodnikéw. Uzyskujemy to poprzez stosowanie ¢wiczen i zabaw, ktdre zmuszaja do
obserwacji boiska i panowania nad pitka w trakcie koztowania, ksztaltujgc podzielnos¢ uwagi,
orientacjg przestrzenng itp.

Rzuty - rzut z przeskokiem:
Zabawy rzutne do celu lub na odleglos¢ (kto dalej rzuci).

Obrona poprzez krycie ,,kazdy swego” wprowadzamy do wszystkich gier.



Ten system bronienia ma duze znaczenie wychowawcze, gdyz uczy odpowicdzialnosci
za konkretnie przydzielone zadanie. W trakcic gier staramy sie eliminowaé kozlowanie.
Dziecko po chwycie pitki powinno obserwowaé boisko, decydowaé do kogo ma podaé pitke,
umie¢ uwolni¢ si¢ od przeciwnika, wybiegaé na dogodng pozycje w celu otrzymania podania,
Nalezy pamigtad, ze dziecko dlatego rozpoczyna gre od koztowania, by jak najdtuzej byé w
posiadaniu pitki i zapomina o mozliwosci wykonania trzech krokdéw z pitka. Konieczne jest
wige tlumaczenie dziecku zasad gry zespolowej i tego, e najbardziej skuteczne jest

wspotdziatanie z kolegami na boisku.

Uwagi metodyczno-szkoleniowe:

Stosowane w trakcie tego etapu s$rodki treningowe powinny cechowaé sie znaczng
wszechstronnodcig. Na zajeciach nie moze by¢é monotonii, gdyz spowoduje to u dzieci
znuzenie, zmeczenie psychiczne i szybkie zniechecenie. Dzieci cheg zdobywaé nowe
doswiadczenia, pragng sprawdzaé si¢ w nowym zadaniu ruchowym, w trakcie konfrontacii z
przeciwnikiem, ale musimy je zainteresowaé poprzez stosowanie ciekawych i atrakeyjnych
¢wiczen. Prowadzone szkolenie powinno opieraé si¢ o lekcje wychowania fizycznego.

Wskazane jest rowniez zorganizowanic raz w tygodniu zaje¢ pozalekcyjnych, ze
wzgledow organizacyjnych najlepiej po lekcjach w dniu, w ktérym nie byto zajeé wf. Na tym
etapie bardzo wazne sa rézne formy wspotzawodnictwa, nalezy umozliwié dzieciom udzial w
zawodach mini- pitki recznej, pamigtajgc o tym, ze w grze uczestniczy¢ powinien kazdy
{mniej wiece] w tym samym wymiarze czasowym).

W tym okresie nie nalezy mowi¢ o zajeciach specjalistycznych, a raczej o éwiczeniach
ukierunkowanych na rozwdj zdolnodei i umiejetnosei potrzebnych w trakeie gry w pitke

recznag. Ich objetosé nie powinna jednak przekraczaé 20% czasu przeznaczonego na szkolenie.

Etap wstepnego szkolenia sportowego:

Dynamicznie przebiegajacy w tym okresie (wiek 10-12 lat) rozwéj catego organizmu
przede wszystkim ukladu nerwowego i migéniowego stwarza korzystne warunki dla
ksztaltowania zdolnosci koordynacyjnych. Gltéwnym celem tego etapu jest stworzenie duzego
i stabilnego fundamenfu sprawnodciowego (motorycznego) oraz wyksztatcenie
odpowiedniego poziomu cech i zdolnoéci koordynacyjnych, a takze rozpoznanie uzdolnien i

zainteresowan.



Cele i zadania procesu nauczania.
Rozwoj fizyczny - ksztattowanie sprawnosci morfofunkcjonalnej
% inspirowanie uczniéw do dokonywania samokontroli samooceny rozwoju fizycznego;
% obserwacja zmian pracy ukladu oddechowego pod wplywem aktywnosci ruchowej;
% hartowanie organizmu;
% wdrazanie do prawidtowego sposobu oddychania podczas wysitku;
% ksztaltowanie odpowiedzialnosci za whasne zdrowie.
Motorycznosé- ksztaltowanie sprawnosci kondycyjnej i koordynacyjne;.
Ksztaltowanie umiejetnosci:
v ksztaltowanie umiejetnodei ruchowych zwigzanych z réznymi dyscyplinami
sportowymi - indywidualnymi i zespolowymi,
v ksztaltowanie umiejetnoséci ruchowych niezbednych podczas gry w pitke reczna;
v okredlenie postepdw w opanowaniu umicjetnosei technicznych z zakresu gry w pitke
| reczng poszezegolnych uczniow I klasy.
Przekaz wiadomoS$ei:
v’ zaznajomienie z przepisami bezpieczenstwa na zajeciach, w trakcie uzywania
przybordéw sprzgtu sportowego,
v’ zapoznanie z przepisami gry w pitke reczna;
v" higicna osobista po zajeciach ruchowych;
v’ wdrazanie do samodyscypliny.
Dzialania wychowawcze:
v' ksztaltowanie postaw indywidualnych niezbednych w trakcie realizacji zadan
treningowych i w trakcie przyszlej rywalizacji sportowej;

V' ksziattowanie umiejetnodci wspoldziatania w matych grupach;

\

ksztattowanie umiejetnodei wspétdzialania ucznia z nauczycielem;

v" zachowanie si¢ w réznych zmiennych sytuacjach w trakcie zaje¢ sportowych i gry.

Cele szczegolowe (zadania)

Przygotowanie psychiczne:
%+ ksztaltowanie pozytywnych postaw spolecznych;
% rozwijanie koncentracji i podzielnosci uwagi;
% ksztaltowanie woli;

% ksztaltowanie odpornogci psychicznej;
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rozwijanie my$lenia taktycznego.

Przygotowanie teoretyczne:
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przekazanie informacji o sporcie, najwazniejszych wydarzeniach z historii sportu, o
wspolczesnych jego tendencjach i ruchu olimpijskim;

stopniowe zaznajamianie z przepisami gry w pilke reczna, a takze obowiazujacymi
zasadami ich interpretacii; '

zapoznanie ucznidw z zasadami skutecznodci stosowanej techniki, taktyki
indywidualnej i nauczanymi elementami taktyki zespotowej;

informowanie ucznidw o zadaniach i obcigzeniach treningowych oraz o wplywie i
celowosci stosowanych ¢wiczen;

zapoznanie z najistotniejszymi wydarzeniami dotyczacymi historii gry, najwiekszymi
osiagnieciami;

przedstawienie przykladow wybitnych zawodnikéw i zawodniczek dla ksztattowania
wilasciwych wzordw i postaw;

przekazanie informacji o wspélezesnych tendencjach obserwowanych w swiatowej

pitce rgeznej.

Przygotowanie sprawnosciowe:
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doskonalenie og6lnej sprawnosci fizyeznej przy wykorzystaniu elementéw 7 roznych
dyscyplin sportowych (lekkiej atletyki, gimnastyki, plywania, sportéw walki oraz gier
sportowych i rekreacyjnych) z akcentem na rozwdj szybkosei, wytrzymalodei i
gibkosei;

ksztattowanie zdolnosei koordynacyjnych: réznicowania kinestetycznego, réwnowagi,
szybkosci reagowania, dostosowania i przestawiania, orientacii, sprzezenia (tgczenia
ruchéw), rytmizacji, czestotliwosci ruchu;

wszechstronne ksztaltowanie ukladu czynnoSciowego z uwzglednieniem wieku
¢wiczgeych 1 wysiepujacych w okresie pokwitania roznic pleiowych oraz wymagan

gry w pitke reczng.

Przygotowanie techniczne:

*,
o

prawidiowe 1 wszechstronne opanowanie podstawowych elementéw techniki gry oraz

umiejgtnosei technicznotaktycznych.

Przygotowanie taktyczne:

..
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opanowanic zasad i umiejgtnodel z zakresu taktyki indywidualnej podezas gry w

obronie i w ataku oraz na réznych pozycjach;



%+ rozwijanie umiejetnosci skutecznego wspoldziatania zawodnikow podczas walki

sportowe;.

Tresci ksztalcenia na etapie wstepnym:
Sprawnos¢ motoryczna;
Szybkos¢

Biegi na krotkich odeinkach w zmiennym i szybkim tempie sztafety wahadlowe, sztafety
z pokonywaniem przeszkod, starty z roznych pozycji, biegi po réznych trasach (kota slalomy
itp.), ¢wiczenia z szybka zmiana pozycji i sposobu wykonania.
Sila

Rzuty prawa i lewg reka -matymi przyborami na odlegtos¢ i do celu, wieloboje rzutow
roznymi przyborami, w pozniejszym okresie wieloboje rzutéw pitkami lekarskimi (1-3 kg).
Dzwiganie i przenoszenie przedmiotdw o odpowiednim cigzarze na réznych odcinkach w
formie zadaniowej. Wspinanie po przyrzadzie ustawionym lub zawieszonym pionowo,
poziomo lub ukognie, przy wykorzystaniu przyrzadéw typowych i nietypowych. Cwiczenia i
zadania ruchowe wzmacniajace mie$nie ramion obrgczy barkowej, nog biodrowe] oraz
tutowia z pokonywaniem cigzaru wlasnego ciata oraz przy uzyciu przyborow.
Moc

Skoki dosiezne, wdali wzwyz sposobem naturalnym (pdzniej technika naturalng), skoki
jednorodne i1 roznorodne (laczone, jednondz, obundz, wzwyz, w dal itp.) gtéwnie w formie
zabawowej. Skoki z wysokosci na miekkie podloze, skoki przez przeszkody, skoki na
przyrzadach wspomagajacych ruch. Skoki wolne, skoki poprzez wspoléwiczacego, przyrzady,
przybory oraz ponad przyborami bedacymi w ruchu. Wielo skoki w formie zabaw i gier
ruchowych z zastosowaniem przyborow i przyrzadéw typowych i nietypowych.
Koordynacja

Cwiczenia w dwojkach (podskoki, przewroty, skoki). Cwiczenia szybkiej reakcji na

bodziec stluchowy 1 wzrokowy. Szybkie zmiany pozycji w rdznych ustawieniach,
plaszczyznach i pozycjach wyjsciowych indywidualnie i grupowo, bez lub z zastosowaniem
przyboréw. Cwiczenia z malymi przyborami (podrzuty, chwyty, odbijanie, podbijanie,
toczenie, przesuwanie itp.) w zmiennych sytuacjach. Zonglerka matymi przyborami
indywidualnie i w dwojkach (piteczki tenisowe, woreczki gimnastyczne itp.).
Wytrzymalosé

Zabawy 1 gry ruchowe oraz atletyka terenowa, biegi po wyznaczonych trasach w formie

zabawy. biegi przetajowe bez wspotzawodnictwa wedlug indywidualnych mozliwosci,



pozniej ze wspolzawodnictwem. Formy gier zespolowych uwzgledniajace réznorodne
czynnos$ci manualno-lokomocyjne, niezbedne przy ksztaltowaniu wytrzymatosci.
Gibkos¢
Cwiczenia rozciggajace, elongacyjne, stretching.

Przygotowanie ogdlnorozwojowe realizowane powinno by¢ poprzez zajecia z:

o lekkiej atletyki biegi, skoki, rzuty oraz zajecia w terenie;

o gimnastyki — przewroty, przerzuty, stanie na glowie, stanie na rekach;

o sportow walki — przewroty przez bark w przod w tyl, pady w przéd, w bok i na plecy

(judo);

o gier uzupetniajacych — koszykowki, siatkowki, pitki noznej.

V. SPOSOBY OSIAGANIA CELOW

Zasady nauczania

o sSwiadomosci 1 aktywnoscei - uczen musi znaé cel swojej pracy, rozumie¢ zadania oraz
bra¢ aktywny udziat w ich wykonywaniu
o pogladowosci - zasada ta realizowana jest przez pokaz i objasnienie danego ruchu
o systematycznosci - ¢wiczenia powinny by¢ tak dobierane, aby odpowiadaty aktualnym
umiejetnosciom technicznym i sprawnosci ruchowej ¢wiczacych
o trwalosci - polega na ciaglym powtarzaniu danego ruchu i przeksztalcenia go w nawyk
o przystepnosci i indywidualizacji - dostosowanie programu do poziomu umiejetnosci
¢wiczacych
Metody nauczania
o analityczna - polega na dzieleniu danego ¢wiczenia na proste czynniki i nauczaniu go
osobno a nastepnie tgczeniu ich w jedna catosc
o syntetyczna - jest to podstawowa metoda w nauczaniu techniki i po lega na nauczaniu
danego elementu w catosci
o kompleksowa - czyli kombinowana z dominacja jednej z metod
Formy nauczania
o zabawowa - ma na celu uatrakcyjnienie zaje¢ nauczania nowego elementu, stosujemy
Ja wylacznie przy nauczaniu elementoéw techniki
o Scisla - ma na celu nauczenie, ugruntowanie i doskonalenie wykonywanego ¢wiczenia,
obejmuje ¢wiczenia majace na celu nauczanie i doskonalenie techniki i taktyki

o fragmentéw gry - przez wprowadzenie przeciwnika stwarza warunki zblizone do gry:



» grauproszczona hie egzekwujemy wszystkich przepisow
» graszkolna - zalozeniem jej jest doskonalenie techniki i taktyki

» gra wladciwa - prowadzona jest wg obowigzujgcych przepiséw

VL. PROCEDURY OSIAGANIA CELOW

w miarg mozliwosci na kazdych zajeciach dobieraé tredei z wiekszodci dziatéw, tak by
si¢ one wzajemnie wspieraly i uzupekniaty

zajgcia tak prowadzi¢, by zapewni¢ uczniom bezpicczefistwo

prowadzi¢ zajgcia korekeyjno- kompensacyjne dla uczniéw z wadami postawy

by¢ dyskretnym lecz bacznym obserwatorem poczynafh uczniéw

metody i formy zaje¢ dostosowaé do mozliwosci rozwojowych ucznidw

prowadzi¢ zajecia w korelacji ze sciezkami edukacyjnymi

wprowadzaé do ¢wiczen niekonwencjonalne przybory

motywowac uczniéw do wigkszej pracy

zwigkszy¢ liczbe godzin zajeé prowadzonych na $wiezym powietrzu w miare
mozliwosci pogodowych

stawia¢ przed uczniami réznorodne zadania

eksponowa¢ indywidualne mozliwosei i upodobania ucznia

realizowa¢ ¢wiczenia gimnastyczne 1 zdrowotne majace wplyw na ksztaltowanic
prawidtowej postawy

wprowadzaé duzo zajeé w formie zabawowej, wspdlzawodnictwa

rozwija¢ 1 wyzwalaé inwencje tworcza ucznia

przygotowaé ucznidéw do samokontroli 1 samooceny sprawnosci fizycznej

podczas zaje¢ zapewni¢ ¢wiczacym atmosferg radosci, kierowanej swobody i ekspresji
tworczej

mobilizowaé ucznidw do udzialu w szkolnych zawodach sportowych a takze w
zajeciach pozalekeyjnych

powierza¢ uczniom rézne funkcje i zadania

realizowac proces ksztalcenia i wychowania

spdjnie merytorycznie 1 logicznie przekazywaé informacje teoretyczne i praktyczne

VII. EWALUACJA PROGRAMU



Zeby stwierdzié, czy zalozone w programie cele edukacyjne sa osiagane oraz czy

proponowane formy aktywnosci fizycznej i organizacji zajeé¢ sg skuteczne otrzymam od

uczni6w informacje zwrotna dotyczgca zmian w postawach, wiadomosciach i

umiejetnosciach, Zmiany te bgda podstawa do oceny programu oraz koniecznosei jego

modyfikowania.

System kontroli realizacji zalozeh programu

o Karta oceny realizacji programu przez trenerdw.

o Karta oceny Zawodnikéw/uczniéw na zakonczenie kolejnego etapu szkolenia (pomiar
nabytych umiejetnodci, zdolnosci, opanowania elementéw technicznych.

o Motoryka (rownowaga, orientacja, szybkosé, skocznosé, sprawnoéé, zwinnosé,

o Osobowos¢ (zaangazowanie, komunikacja, koncentracja, kontrola nad emocjami,
pewnosc siebie).

¢ Technika (opanowanie podstawowych elementéw techniki jak rzut, koziowanie,
podania, zwody, itp.).

Nabory:

o odbywaja si¢ raz w roku,

o obejmuja chlopcow i dziewczynki w wieku od 7 do 13 lat,

o etapy naboréw: testy motoryczne, obserwacja treningowa przez trenerdéw (1 — 3
miesigce),

o duzyny klubowe (7-13 lat): obserwacja treningowa i meczowa, analiza rozwoju
poszczegoblnych zawodnikéw,

o zawodnicy pozyskiwani s3 ze szkét i kluboéw sportowych. Do 12 lat jestesmy

zainteresowani zawodnikami z obszaru Gminy Plock, natomiast od 13 roku zycia - z
poza obszaru. Wszelkie informacje o wyrézniajacych sie zawodnikach z innych

klub6éw dokltadnie sg analizowane i gromadzone.

Kadra szkoleniowa oraz wymagania podstawowe od zatrudnianych szkoleniowcéw:

O

O

O

Wyksztalcenie wyzsze pedagogiczne
Staz pracy trenerskiej/minimum 5 lat/ z potwierdzonymi osiggnicciami

Trener lub instruktor ze wskazaniem na trenera I1 klasy

Narzg¢dzia stosowane do oceny programu:

O

O

ankieta,

ocena frekwencji na zajeciach,



o wyniki zawodow sportowych.
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SPRAWOZDANIE Z DZIALALNOSCI
PEOCKIEJ AKADEMII PILKI RECZNEJ
ZA ROK 2024



Sprawozdanie z dzialalnosci
Plockiej Akademii Pilki Recznej w Roku 2024

Plocka Akademia Pitki Rgcznej (PAPR) w roku 2024 zrealizowata
szereg dziatah majacych na celu rozwdj dzieci i modziezy w pitce
recznej. Akademia kontynuowata swoje dziatania zwigzane ze
szkoleniem mtodych sportowcow, organizowaniem obozdw, a takze
uczestnictwem w réznych turniejach. W ramach tej dzialalnosci,
PAPR zrealizowala liczne wydarzenia majace na celu rozwoj
fizyczny oraz mentalny uczestnikdw, a takze ich integracje.

1. Cele i zaloienia
W ciagu roku 2024 Plocka Akademia Pitki Recznej zrealizowata nastepujace cele:

+ Rozwdj sportowy: Akademia skutecznie rozwijala umiejetnosci pitkarskie dzieci i
mtodziezy. co przyczynilo si¢ do ich lepszych wynikow w rozgrywkach. Zajecia
treningowe obejmowaly rozne aspekty pitki recznej, w tym technike, taktyke i
przygotowanie fizyczne.

- Edukacja i integracja: Realizujac swoje cele edukacyjne, Akademia dazyta do
wychowania mtodych sportowcéw w duchu wspolpracy, rywalizacji oraz szacunku.
Udziat w obozach i turnigjach umozliwit integracj¢ mtodych sportowcow oraz rozwoj
ich zdolnosci interpersonalnych.

- Zwigkszenie dostepnosci do sportu: Dzigki organizowaniu zajeé¢ w réznych szkotach
oraz wspdlpracy z placéwkami edukacyjnymi, PAPR dotarta do szerokiej grupy
milodych ludzi, zainteresowanych pilka reczna.

2. Realizacja dzialan
W roku 2024 Plocka Akademia Piltki Recznej zrealizowala nastepujace dziatania:

- Zajecia treningowe: Regularnie prowadzone treningi w szkotach w klasach I-I11 oraz w
klasach sportowych I'V-VIII obejmowaly réznorodne formy zajeé, ktdre pozwolity
miodym zawodnikom doskonali¢ swoje umiejetnosei. Program treningowy
obejmowal zaréwno treningi techniczne, jak i taktyczne, a takze przygotowanie
fizyczne wedlug programy ponizej.

Zakres szkolenia w poszezegdlnych klasach objetych programem PAPR.



Szkolenie w klasach I - II1

Szkota Podstawowa nr 3, nr 16, nr 21, nr 23 -Trenerzy odpowiedzialni za roczniki
(wyselekcjonowane dzieci z poszczegdlnych klas na kazdym poziomie nauczania). Zajecia
programowe w klasach z nauczycielami przygotowania ogdlnego prowadzone przy
wspolpracy treneréw odpowiedzialnych za szkolenie w danej szkole. Zajecia dodatkowe 1 raz
w tygodniu po 45 minut, prowadzone przez trenera zatrudnionego w danej szkole. Zajecia
konsultacyjne dla wszystkich szkot odbywajace si¢ 1 raz w miesiacu po 120 minut kazde w
hali sportowej obejmujace wszystkie szkoly objete programem Akademii przy udziale
zawodnikéw I zespotu senioréw ORLEN Wista Plock. Giowne aspekty w czasie treningéw to
gry i zabawy sportowe powiazane glownie z pilka reczng. Szkolenie w klasach IV — VI
(klasy profilowane sportowe).

Glownym celem klas sportowo/profilowanych bedzie zapewnienie wszechstronnego
przygotowania sprawnosciowego, doskonalenie poziomu wytrenowania (bazujgcego na
wysokim ogdlnym i ukierunkowanym przygotowaniu sprawno$ciowym), organizacja
systematycznej pracy wychowawczej, uwzgledniajacej zasady moralne, wpajanie nawykow
przestrzegania etyki sportowej, dyscypliny, wzmocnienie zdrowia, przestrzeganie higieny
osobistej, higieny treningu a takze dokladnej organizacji kontroli medycznej, systematyczne
uczestnictwo w zawodach sportowych. Realizacja przedstawionych zadan zapewni
wzmocnienie stanu zdrowia, harmonijny rozwdj fizyczny, wysoki poziom przygotowania
techniczno-taktycznego, psychicznego, intelektualnego i teoretycznego, niezbednych
elementéw w treningu miodego pilkarza rgcznego przygotowujacego go do profesjonalnego
uprawiania tej dyscypliny na najwyzszym poziomie. Szkota Podstawowa nr 3, nr 16, nr 21,
nr 23 — Trenerzy odpowiedzialni za poszezegolne klasy sportowe z wyselekcjonowang
mlodzieza. Zajecia 1 raz w miesiacu w hali sportowej (klasy TV, V, VI oddzielnie zajecia)
treningi przy udziale zawodnikéw I zespotu seniorow ORLEN Wista Plock oraz turnieje
migdzyszkolne.

Szkolenie w klasach VII — VIIT (klasy profilowane sportowe).

Szkota Podstawowa nr 3, nr 16, nr 21, nr 23 - Trenerzy odpowiedzialni za poszczegdlne
klasy sportowe z wyselekcjonowang mtodzieza. Zajgeia programowe w klasach sportowych z
wyznaczonymi trenerami, dodatkowo od 2 do 5 razy w tygodniu zajecia pozalekeyjne po 90
minut, | razy w miesigeu zajgeia konsultacyjne z koordynatorem (treningi z udziatem
zawodnikéw I zespolu senioréw ORLEN Wista Plock plus miedzyszkolne turnigje pitki
recznej i turnieje szkoleniowe).
http://ospr.edu.pl/resources/uploads/personal/ZALACZNIKI/program _programy%20szkoleniowe/
Pro gram-OSPR WF GIM.pdf

» Obozy sportowe: W 2024 roku Akademia trenerzy zorganizowali dwa gtéwne obozy
sportowe — letni oraz zimowy. Obozy odbyly sie w malowniczych miejscowosciach,
sprzyjajacych intensywnemu treningowi oraz integracji mtodych sportowcow. Letni
oboz odbyt sig w lipcu, w miejscowosci nadmorskiej, gdzie uczestnicy mieli mozliwosé
nie tylko trenowac, ale takze bra¢ udzial w grach i zabawach integracyjnych. Zimowy
obdz w grudniu mial na celu glownie poprawe kondycji fizycznej uczestnikow i odbyt
sig w osrodku gorskim, gdzie mlodziez miata dostep do nowoczesnych sal
treningowych oraz warunkow sprzyjajacych aktywnosci na §wiezym powietrzu

- Turnieje i zawody: Plocka Akademia Pitki Recznej uczestniczyla w licznych
turnigjach pitki recznej. zaréwno lokalnych, jak i ogélnopolskich. Wyniki mtodych
zawodnikow na tych zawodach stanowity doskonala okazje do ich rozwoju oraz
przetestowania nabytych umiejgtnosci w warunkach rywalizacji.



Szczegolowy plan zaje¢ PAPR w poszczegolnych szkolach

dla klas I-ITT

SZKOLA PODSTAWOWA NR 3

LP|(klas |llos¢ dzieci |Godziny zajec¢ Dzien Prowadzacy
a tygodnia
1|1 9 1dz/8 cht  |12.55-13.40 lh [Czwartek Matgorzata Klucznik|
2 (I |16 6dz/10 cht [11.40-12.25  1h |Sroda Matgorzata Klucznik|
3 (I |26 6dz/20¢cht |12.55-13.40 Ih  [Poniedzialek [Jarostaw Stawicki
11.40-12.25 lh |Wtorek
SZKOLA PODSTAWOWA NR 16
LP|klas [Ilos¢ dzieci |Godziny zajeé Dzien Prowadzacy
a tygodnia
1|1 4414dz/30cht |11.50-12.35 1h  [Piatek Magdalena Bach
2 |II  |3317dz16 chi [11.50-12.35 1h  |Poniedzialek |Magdalena Bach
I 3616dz/20cht |11.50-12.35  1h Wtorek Tomasz Popis
12.55-13.40  1h |Sroda
SZKOLA PODSTAWOWA NR 21
LP|klas |Ilos¢ dzieci |Godziny zaje¢ Dzien Prowadzacy
a tygodnia
1|1 14 7 dz/7cht [13.30-15.00 2h Poniedzialek |Andrzej Kulpinski
I [189chi/9dz |11.45-13.20 2h |Poniedziatek |Andrzej Kulpinski
3 |II |18 chi 12.45-14.25 2h  [Wtorek Piotr Gorecki
SZKOLA PODSTAWOWA NR 23
LP|klas |llos¢ dzieci [Godziny zaje¢ Dzien Prowadzacy
a tygodnia
1| 37 8dz/29cht |13.50-14.35 1h [Sroda Michat Krolikowski
1T |21 10dz/11¢h}|12.50-13.35 lh  |Czwartek Michat Krolikowski
3 (I [3312dz/21chi [12.50-14.35 2h  |Wtorek Arkadiusz Lawnicki

Zestawienie ogélnej liczby uczniéow objetych

programem szkolenia w PAPR w roku szkolnym 2024/2025

KLASY I-1IT
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_rvaopNiowo.

KLASAT| 1 14

ANDRZEJ KULPII‘:(ISKI

KLASA

I 1 18

ANDRZEI KULPINSKI
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KLASA
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KLASA
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ARKADIUSZ
LAWNICKI

KLASY IV-VIIL




THORE

CZNIOW/ACLA

KLASA N
v ”
KLASAV N
4 MAELGORZATA
KLOASA 14 0 dz/14cht 6 KLUCZNIK
VI JAROSEAW STAWICKI
KLASA —
VII
KLASA 4 MAEGORZATA
VIII 20 9dz/11lcht 6 KLUCZNIK, JARQSLAW

STAWICKI

IGWKLASA | TYGODNIOWQ: |- "2 HaDe

24 10dz/14cht 10 TOMASZ POPIS

24 10dz/14chi 10 KRZYSZTOF IWINSKI
10

24 11dzA13chk TOMASZ POPIS
10

21 10dez/11cht MAGDALEN BACH
10 KRZYSZTOF IWINSKI

30 14 dz/16¢ht 10 MAGDALEN BACH

VII

KLASA 26 13 du/L3chl TLUKASZ SWIATEK

v

KLASA V 24 cht 10 ANDRZEJ KULPINSKI
%ASA 24 cht 10 LUKASZ SWIATEK

KLASA 10 ¢ht 10 PIOTR GORECKI




%’;SA 13 cht 18 ANDRZEJ KULPINSKI
SZKOLA PODSTAWOWA NR 23

ILOSC LICZBA GODZIN
KLASA | yczZNIOW/KLASA | TYGODNIOWO FROWADZACY
f;LASA 24 5dz/19chi i CEZARY RACZKOWSKI
KLASA V 24 8 dz/16¢ht 10 ANDRZE] WOLANO
%ASA 24 12d2/12cht 10 MICHAL KROLIKOWSKI
KLASA 10 ARKADIUSZ LAWNICKI
Vil 24 10 dz/14cht 10 MICHAL KROLIKOWSKI
KLASA 10 CEZARY RACZKOWSKI
VIII 2Lt 10 ANDRZEJ WOLANO

Zestawienie zawodow i imprez sportowych zrealizowanych
w roku 2024 r..



« Mini turniej dla klas TIT cht,

idz. W8P 16-
wspolorganizator Szkota

Podstawowanr 3 w
Piocku

* Luty
2024,

« 3P 3,16,21,23

* Oboz zZimowy Murzasichle

= Styczefi 2024r.

= Szkola Podstawowa nr 23

+ Ogoélnopolski Turniej pitki * Luty + Szlkota Podstawowa nr 23
reczne] w Ciechanowie 2024z,
* Ogolnopolski Turniej Pitki » Marzee + Szkota Podstawowa nr 3
rgczng] w Warszawie 2024r.
* Ogdlnopolski Turniej Pitki + Marzec + Szkola Podstawowa nr 16
recznej w Putawach chi, 2024,
* Turnigj klas ITT ,,1x1* * Marzec « 8P 3,16,21,23
2024,
* Ogdlnopolski Turniej Pitki . Kwiecien * Szkola Podstawowa nr
rgeznej W Krakowie ,, 2024r, 3,16
Lajkonil Cup*
¢ Ogdlnopolsld Turniej Pilki . Kwieciefi + Szkota Podstawowa nr 21
Reczngj we Whoctawku 2024,
* Dzien Dziecka z pitka . « SP 16,21
reczng 1.06.2024r.
+ Oboz sporiowy w . Czerwieo + Szkota Podstawowa nr 3
Whadystawowo 2024,
« Ogdlnopolski Turniej Piki . Czerwiec « Szkota Podstawowa nr 16
Recznej w Swidnicy 2024r,
* Oboz sportowy we * Lipiec » Szkota Podstawowa nr
Wladystawowie, Leba 2024z, 3,23

» Obéz przygotowawczy

« Sierpiefi 2024r.

« Szkota Podstawowa nr 21




+ Turniej Plockiej Akademii « 12,11.2024 + §P 3,16,21,23,
Pilki Recznej szkdt r. Radzanowo
podstawowych
chiopeéw klag V w SP
16 -
wspolorganizator Szkota

Podstawowa nr 3 w
Plocku

» Ogolnopolski Turniej pitki .+ 15- * Szkota Podstawowa nr
recznej chlopeaw 1. 2011 16.11.2024r, 16,23
Konstantynow

« Turnigj Plockiej Akademii »26.11,2024 » 5P
Pilki Rgczngj  szkot I, 3,16,21,23,Radzanowo
podstawowych
dziewczat klas V w SP
16 - :
wspotorganizator Szlcota

Podstawowa nr 3 w
Plocku

» Tumiej Plockiej Akademii « 03.12.2024 « 8P 3,16,21,23,
Pitki Recznej szkot r. Radzanowo ,
podstawowych
dziewczat klas [V w SP
16

+ Turniej Plockiej Akademii .

Pilki Recznej szkot 10‘13'2024 + 8P 3,16,21,23,
podstawowych chlopedw * Radzanowo
klasIVw SP 16
« Turniej klas Il ,, 3x3” « 17.12,2024 « 8P 3,16,21.23

* Ogolnopolski Turniej pitki » 6-8.12,2024 - 8P 3,21,23
rgeznej chlopedw t, 2009 r,

Oborniki ’

« Ogodlnopolski Turniej pitki « 13-15.12 « 8P 16,23
recznej dziewcazgt r. 2010 2024r.

Oborniki
* Obdz zimowy Murzasichle + 16- « 8P 16

20.12,2024r,




Ponizej w tabeli przedstawione sa dane dotyczace liczby uczniéw objetych
programem w poszczegolnych szkotach, w podziale na grupy: APR I-I11 oraz Klasy
sportowe IV-VIII, a takze liczba dziewczat i chlopcow w kazdej z tych grup.

Tabela: Laczna liczba uczniéw objetych programem PAPR w roku 2024

DziewczynyChlopey  Klasy sportowe

IVVIII (lacznie)

DziewczynyChlopey

16 29
47 52
0 69
39 54
204

102



3. Trenerzy i kadra pedagogiczna

Plocka Akademia Pilki Recznej w 2024 roku dysponowata wysoko wykwalifikowana kadra
trenerska. Trenerzy byli odpowiedzialni za prowadzenie grup treningowych, organizacjg
wydarzen sportowych oraz rozwdj mtodych sportowcow. W ciagu roku przeprowadzili oni
setki godzin zajec¢, dzigki ktérym uczestnicy rozwingli swoje umiejetnosci pitkarskie oraz
fizyczne.

W sktad kadry wehodzito 15 trenerow, z ktorych kazdy specjalizowat si¢ w pracy z innymi
grupami wickowymi. Trenerzy uczestniczyli takze w licznych szkoleniach i warsztatach, co
pozwalafo im na biezaco uaktualnia¢ swoja wiedzg i metody treningowe.

Trenerzy poszezegolnych szkol prowadzacy zajecia w klasach sportowych oraz w
klasach I-III:

Szkota Podstawowa nr 23 Michal Krolikowski, Cezariusz Raczkowski, Andrzej Wolano,
Arkadiusz Lawnicki, Iwona Szymarnska

Szkota Podstawowa nr 21 Andrzej Kulpinski, Lukasz Swigtek, Piotr Gorecki,
Szkota Podstawowa nr 16 Tomasz Popis, Krzysztof [winski, Magdalena Bach

Szkota Podstawowa nr 3 Matgorzata Klucznik, Jarostaw Stawicki



4. Partnerzy i wspélpraca z lokalnymi szkolami

Plocka Akademia Pitki Rgeznej kontynuowata wspotprace ze szkotami podstawowymi w
miescie Plock i Powiecie Plockim- szkofa z Radzanowa , co miato na celu promowanie pitki
recznej wirdd dzieci i mlodziezy. Zaciesnita wspotprace ze Szkota Mistrzostwa Sportowego
ZPRP w Plocku. Program wspétpracy obejmowat:

+ Zajecia w szkolach: Akademia prowadzita treningi pitki recznej w ramach zajeé
pozalekcyjnych w klasie I -1 godzina w klasie II -1w klasie III - 2 godziny oraz 10
godzin wychowania fizycznego w klasach sportowych szkotach podstawowych nr.
3,16,21,23 w Plocku.

- Wydarzenia sportowe: PAPR aktywnie uczestniczyla w organizacji lokalnych
wydarzen sportowych, takich jak turnieje i pokazy pilki recznej, ktére mialy na celu
promocj¢ aktywnosci fizycznej oraz przyciagniecie nowych uczestnikow do Akademii.
Brala czynny udzial w obserwacji i dopingowaniu I zespotu Orlen Wisty Plock podczas
meczy w Orlen Arenie.



6. Wyzwania i zagrozenia
Mimo licznych sukceséw, Plocka Akademia Pilki Rgeznej napotykata takze pewne trudnosci:
- Zwigkszenie liczby uczestnikow: Jednym z wyzwan byta ciagla potrzeba zwigkszania
liczby uczestnikdw w klasach I-1I oraz w testach do klas sportowych, szezegdlnie wsrod
dzieci z klas 111
« Zabezpieczenie odpowiedniego sprzetu: W miarg rozwoju Akademii pojawita sig
potrzeba pozyskania wigkszej liczby nagrod, gadzetow ,pucharéw i medali dla
uczestnikow turniejow organizowanych przez PAPR oraz strojow sportowych.




7. Podsumowanie

W roku 2024 Plocka Akademia Pitki Rgcznej zrealizowala swoje zatozenia, skutecznie
rozwijajac umiejetnosci sportowe dzieci i modziezy. Dzigki zréznicowanemu programowi
zaj¢¢, obozéw sportowych oraz uczestnictwu w turniejach, mtodzi zawodnicy mieli szanse
nie tylko doskonali¢ swoje umiejetnosci, ale rowniez integrowac sie z réwiesnikami. Pomimo
pewnych wyzwan zwiazanych z pozyskiwaniem nowych uczestnikow oraz zapewnieniem
odpowiednich strojow sportowych, PAPR kontynuuje swoja misje promowania pitki recznej
i wychowywania przysztych mistrzow tego sportu.

Sporzadzil Ptock, marzec 2025 r.

Koordynator PAPR
Krzysztof Kisiel



