Informacja na temat systemu szkolenia mtodziezy w pitce recznej — Stowarzyszenie
Kultury Fizycznej ,,Wista Ptock”, Plocka Akademia Pitki Recznej, MMKS Jutrzenka
Ptock i MUKS 21 Ptock.

Pitka reczna jest dla mieszkancéw Ptocka czyms$ wiecej niz tylko sportem. Jest
ich dumag, pasjg, a czesto tez sposobem na zycie i elementem lokalnej tozsamosci. Od
ponad 60 lat Ptock kojarzony jest w catym kraju miedzy innymi wiasnie z tg dyscypling
sportu, a przez dtugie lata uwazany byt wrecz za stolice Polskiej Pitki Recznej. Ptocka
pitka reczna to nie tylko sport profesjonalny, lecz réwniez system szkolenia mtodziezy,
potwierdzony licznymi tytutami mistrzéw kraju, praktycznie w kazdej kategorii wiekowe;j.
Rozwijanie pitki recznej w jej nieprofesjonalnych formach oraz jej propagowanie wsrod
dzieci i mtodziezy zaspokaja potrzeby spoteczne, wychodzi naprzeciw oczekiwaniom
mieszkancow Ptocka.

System szkolenia mtodziezy w pitce recznej w Ptocku opiera sie na Akademii
Pitki Recznej oraz klubach sportowych, ktorym miasto zleca zadania publiczne polegajgce
na szkoleniu zawodnikbw w tym rowniez miodziezy w tej dyscyplinie. Najbardziej
utytutowanym klubem pitki recznej jest SPR Wista Plock, ktéra oprocz mistrzowskich
tytutow krajowych godnie reprezentuje nasze Miasto w europejskich rozgrywkach Ligi
Mistrzow. Nie tylko seniorzy mogg pochwali¢ sie licznymi tytutami, gdyz klub stawia
rowniez na mtodziez i prowadzi szkolenie w kategoriach wiekowych juniora i juniora
miodszego, z ktorymi zdobywa mistrzowskie tytuty. W 2026 roku zawodnicy SPR Wista
Ptock zdobyli ztoty medal Mistrzostw Polski Juniorow. Natomiast w trwajgcych
rozgrywkach w kategorii junior mtodszy zawodnicy tego klubu awansowali juz do %
Mistrzostw Polski.

Szkolenie prowadzone przez poszczegdlne podmioty jest zaprezentowane
w ponizszych zatgcznikach:
zatgcznik nr 1 — Plocka Akademia Pitki Recznej
zatgcznik nr 2 — Stowarzyszenie Kultury Fizycznej ,,Wista Plock”
zatgcznik nr 3 — MMKS Jutrzenka Plock

zatgcznik nr 4 — MUKS 21 Ptock
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Sprawozdanie z dzialalnosci

Plockiej Akademii Pilki R¢cznej w Roku
2025

Plocka Akademia Pitki Rgcznej (PAPR) w roku 2025 zrealizowata
szereg dzialan majacych na celu rozwdj dzieci i mtodziezy w pilce
recznej. Akademia kontynuowata swoje dziatania zwigzane ze
szkoleniem mtodych sportowcow, organizowaniem obozow, a tak-
ze uczestnictwem w roéznych turniejach. W ramach tej dziatalno-
sci, PAPR zrealizowala liczne wydarzenia majace na celu rozwdj fizyczny oraz mentalny
uczestnikow, a takze ich integracje.

1. Cele i zalozenia
W ciggu roku 2025 Plocka Akademia Pitki Recznej zrealizowata nastepujace cele:

e Rozwdj sportowy: Akademia skutecznie rozwijata umiejetnos$ci pitkarskie dzieci i
mlodziezy, co przyczynito si¢ do ich lepszych wynikéw w rozgrywkach. Zajecia tre-
ningowe obejmowaly rdzne aspekty pitki recznej, w tym technike, taktyke i przygoto-
wanie fizyczne.

o Edukacja i integracja: Realizujac swoje cele edukacyjne, Akademia dazyta do wy-
chowania mtodych sportowcow w duchu wspodtpracy, rywalizacji oraz szacunku.
Udziat w obozach i turniejach umozliwit integracj¢ mtodych sportowcoOw oraz rozwdj
ich zdolno$ci interpersonalnych.

e Zwiekszenie dostepnosci do sportu: Dzigki organizowaniu zaje¢ w roznych szkotach
oraz wspoOlpracy z placowkami edukacyjnymi, PAPR dotarta do szerokiej grupy mto-
dych ludzi, zainteresowanych pitka reczna.

2. Realizacja dzialan
W roku 2025 Ptocka Akademia Pitki Recznej zrealizowata nastepujace dzialania:

e Zajecia treningowe: Regularnie prowadzone zaj¢cia w szkotach w klasach I-III oraz
w klasach sportowych IV-VIII obejmowaly réznorodne formy zajeé, ktore pozwolity
mtodym zawodnikom doskonali¢ swoje umiejgtnosci. Program treningowy obejmowat
zardwno treningi techniczne, jak i taktyczne, a takze przygotowanie fizyczne wedhug
programy ponize;j.

Zakres szkolenia w poszczegolnych klasach objetych programem PAPR.
Szkolenie w klasach I — IIT

Szkota Podstawowa nr 3, nr 16, nr 21, nr 23 —Trenerzy odpowiedzialni za roczniki (wyse-
lekcjonowane dzieci z poszczegdlnych klas na kazdym poziomie nauczania). Zaje¢cia progra-
mowe w klasach z nauczycielami przygotowania ogoélnego prowadzone przy wspolpracy tre-
nerow odpowiedzialnych za szkolenie w danej szkole. Zajecia dodatkowe 1 raz w tygodniu po
45 minut, prowadzone przez trenera zatrudnionego w danej szkole. Zajgcia konsultacyjne dla
wszystkich szkét odbywajace si¢ 1 raz w miesigcu po 120 minut kazde w hali sportowej obej-



mujace wszystkie szkoly objete programem Akademii przy udziale zawodnikow I zespotu se-
niorow ORLEN Wista Plock. Gtowne aspekty w czasie treningdéw to gry i zabawy sportowe
powiagzane gtownie z pitkg reczna.

Szkolenie w klasach IV — VI (klasy profilowane sportowe).

Glownym celem klas sportowo/profilowanych bgdzie zapewnienie wszechstronnego
przygotowania sprawnosciowego, doskonalenie poziomu wytrenowania (bazujacego na wyso-
kim ogélnym i ukierunkowanym przygotowaniu sprawnosciowym), organizacja systematycz-
nej pracy wychowawczej, uwzgledniajacej zasady moralne, wpajanie nawykow przestrzega-
nia etyki sportowej, dyscypliny, wzmocnienie zdrowia, przestrzeganie higieny osobistej, hi-
gieny treningu a takze doktadnej organizacji kontroli medycznej, systematyczne uczestnictwo
w zawodach sportowych. Realizacja przedstawionych zadan zapewni wzmocnienie stanu
zdrowia, harmonijny rozwdj fizyczny, wysoki poziom przygotowania techniczno-taktyczne-
g0, psychicznego, intelektualnego i teoretycznego, niezbednych elementéw w treningu mio-
dego pitkarza recznego przygotowujacego go do profesjonalnego uprawiania tej dyscypliny
na najwyzszym poziomie. Szkota Podstawowa nr 3, nr 16, nr 21, nr 23 — Trenerzy odpowie-
dzialni za poszczegdlne klasy sportowe z wyselekcjonowana mtodzieza. Zajecia 1 raz w mie-
sigcu w hali sportowej (klasy IV, V, VI oddzielnie zajecia) treningi przy udziale zawodnikow
I zespotu seniorow ORLEN Wista Plock oraz turnieje migdzyszkolne.

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

Szkota Podstawowa nr 3, nr 16, nr 21, nr 23 - Trenerzy odpowiedzialni za poszczegdlne
klasy sportowe z wyselekcjonowang mtodzieza. Zajecia programowe w klasach sportowych z
wyznaczonymi trenerami, dodatkowo od 2 do 5 razy w tygodniu zaj¢cia pozalekcyjne po 90
minut, 1 razy w miesigcu zajecia konsultacyjne z koordynatorem (treningi z udziatem zawod-
nikéw I zespotu senior6w ORLEN Wista Plock plus migdzyszkolne turnieje pitki recznej i
turnieje szkoleniowe).

http://ospr.edu.pl/resources/uploads/personal/ZALACZNIKI/program_programy%20szkole-
niowe/Program-OSPR_WF_GIM.pdf

e Obozy sportowe: W 2025 roku Akademia trenerzy zorganizowali dwa gltéwne obozy
sportowe — letni oraz zimowy. Obozy odbyly si¢ w malowniczych miejscowosciach,
sprzyjajacych intensywnemu treningowi oraz integracji mtodych sportowcow. Letni
oboz odbyt si¢ w lipcu, w miejscowosci nadmorskiej, gdzie uczestnicy mieli mozli-
wos¢ nie tylko trenowad, ale takze bra¢ udziat w grach i zabawach integracyjnych. Zi-
mowy ob6z w grudniu miat na celu gtéwnie poprawe kondycji fizycznej uczestnikow i
odbyt si¢ w osrodku gorskim, gdzie mtodziez miata dostep do nowoczesnych sal tre-
ningowych oraz warunkow sprzyjajacych aktywnos$ci na §wiezym powietrzu

e Turnieje i zawody: Plocka Akademia Pitki Recznej uczestniczyta w licznych turnie-
jach pitki recznej, zaréwno lokalnych, jak i ogélnopolskich. Wyniki mtodych zawod-
nikdw na tych zawodach stanowity doskonatg okazj¢ do ich rozwoju oraz przetestowa-
nia nabytych umiejetno$ci w warunkach rywalizacji.

Szczegotowy plan zaje¢ PAPR w poszczegdlnych szkotach dla klas I-IIT


http://ospr.edu.pl/resources/uploads/personal/ZALACZNIKI/program_programy%252520szkoleniowe/Program-OSPR_WF_GIM.pdf
http://ospr.edu.pl/resources/uploads/personal/ZALACZNIKI/program_programy%252520szkoleniowe/Program-OSPR_WF_GIM.pdf

SZKOtA PODSTAWOWA NR 3

L |klasa Tlo$¢ dzieci | Godziny zajel Dzien tygo- | Prowadzacy

P dnia

1T 24 10dz/14 |12.55-13.40 Czwartek Matgorzata Klucznik
cht 1h

2 |1I 16 6dz/10  |11.40-12.25  1h | Sroda Matgorzata Klucznik
cht

3 |IIT 24 13dz/ 12.55-13.40 Poniedziatek | Jarostaw Stawicki
11 1

ch h Wtorek
11.40-12.25 1h

SZKOtLA PODSTAWOWA NR 16

L | klasa Tlo$¢ dzieci | Godziny zajel Dzien tygo- | Prowadzacy

P dnia

1I 23 10dz/ 1150-12.35 1h |Poniedziatek |Piotr Mastowski
13cht

2 |II 20 11dz/9 1150-12.35 1h | Wtorek Piotr Mastowski
cht

3 |IIT 21 6dz/15cht |12.565-13.40  1h | Wtorek Magdalena Bach

SZKOLA PODSTAWOWA NR 21

LP |klasa |Ilo$¢ dzieci |Godziny zajec Dzien tygo- | Prowadzacy

dnia

1 I 16 16 cht |13.30-15.00 2h |Poniedziatek |Piotr Gorecki

2 |II 16  1écht |1145-13.20 2h |Poniedziatek |Piotr Gérecki

3 |IIT 14 7cht7 dz |12.45-1425 2h | Wtorek Andrzej Kulpinski

SZKOtA PODSTAWOWA NR 23




LP |klasa |Ilo$¢ dzieci |Godziny zajec Dzien tygo- | Prowadzacy
dnia

1 I 35 9dz/ 13.50-1435 1h |Sroda Cezary Raczkowski
26cht

2 |II 39 13dz/ 12.50-13.35 Czwartek Cezary Raczkowski
26¢cht 1h

3 |III 41 25dz/ 1250-14.35 2h | Wtorek Arkadiusz tawnicki
16¢cht

Zestawienie ogodlnej liczby uczniow objetych programem szkolenia w PAPR
w roku szkolnym 2025/2026

KLASY I-TII
SZKOtA PODSTAWOWA NR 3
ILOS¢  |ILOSE LICZBA GODZIN TY-

AL KLAS UCZNIOW GODNIOWO AN AS

CLASA T : ” : MALGORZATA KLUCZ-
NIK

KLASA IT : 6 : MALGORZATA KLUCZ-
NIK

';;‘SA 1 24 2 JAROSLAW STAWICKI

SZKOtA PODSTAWOWA NR 16

KLASY ILOS¢  |ILOSC UCZ-| LICZBA GODZIN PROWADZACY




KLAS NIOW TYGODNIOWO
KLASA I 1 23 1 PTOTR MASLOWSKT
KLASA IT 1 20 1 PIOTR MASLOWSKI
KLASA 1 21 2 MAGDALENA BACH
IIT
SZKOtLA PODSTAWOWA NR 21

ILOS¢  |ILOSC UCzZ- | LICZBA GODZIN
A0 KLAS NIOW TYGODNIOWO AN YRS
KLASA T 1 16 2 PIOTR GORECKT
KLASA IT 1 16 2 PIOTR GORECKT
'IqI‘;SA 1 14 2 ANDRZEJ KULPINSKI
SZKOtLA PODSTAWOWA NR 23

ILOS¢ | ILOSCE Ucz- LICZBA GODZIN
= KLAS |NIOW TYGODNIOWO AN YRR
KLASA I 1 35 1 CEZARY RACZKOWSKI
KLASA II 1 39 1 CEZARY RACZKOWSKI
fI‘]’:\SA 1 41 2 ARKADIUSZ t AWNICKI

KLASY IV-VIII

SZKOtA PODSTAWOWA NR 3

KLASA ILOS¢ ucz- LICZBA GODZIN PROWADZACY




NIOW/KLASA TYGODNIOWO
asaty | 26 8dx/i8eht 4 MALGORZATA KLUCZNIK
6 JAROSLAW STAWICKI
KLASAV | coemeee | |
KLOASAVI | ——m— | ——— |
KLASA VII | 1313 cht 10 JAROSLAW STAWICKI
KLAsa | T
VIII
SZKOLA PODSTAWOWA NR 16
wion LN I mowsozao
KLASA IV 24 10dz/14cht 10 PIOTR MASLOWSKI
KLASA V 22 9dz/13cht 10 TOMASZ POPIS
KLASA VI 23 9dz/14cht 10 PIOTR MASLOWSKI
KLASA VII 18 10dz/8cht 10 TOMASZ POPIS
ASA 6 KRZYSZTOF KISIEL
\%H 18 10d2/Bent 4 PTOTR MALOWSKT
SZKOLA PODSTAWOWA NR 21
won (LN I ooz
KLASA IV 23 13 dz/10cht 10 tUKASZ SWIATEK
KLASA V 26 13dz/13cht 10 PIOTR GORECKI
KLASA VI 13 cht 10 ANDRZEJ KULPINSKI




KLASA VII 24 cht 10 LUKASZ SWIATEK
KLASA 10 ,
24 PIOT C
VLTI cht TIOTR GORECKI
SZKOLA PODSTAWOWA NR 23
ILOSC UCz- LICZBA GODZIN
rd P A c
AL NIOW/KLASA TYGODNIOWO NP5
KLASA IV 24 10dz/l4cht 10 ANDRZEJ WOLANO
4 CEZARY RACZKOWSKI
KLASA V 24 5 dz/19cht
6 ANDRZEJ WOLANO
4 ANDRZEJ WOLANO
KLASA VI 22 11dz/11 cht )
6 PAWEL KRAWCZYNSKI
4 ARKADIUSZ t AWNICKI
KLASA VII 23 19dz/14cht )
6 MICHAt KROLIKOWSKI
4 ARKADIUSZ t AWNICKI
KLASA 23 7dz/14cht
VIII 6 ANDRZEJ WOLANO

Zestawienie zawodow i imprez sportowych zrealizowanych w roku 2025 r.

« WYDARZENIE SPORTO-| * TERMIN

e SZKOtA BIORACA




UDZIAt W WYDARZE-

WE/MIEJCE
NIU
e Mini turniej dla klas ITI
ht. i dz. W SP 16 -wspét-
.1 de WP Luty 2025r. SP 3,16,21,23

organizator Szkota Podsta-
wowa nr 3 w Ptocku

Obdz zimowy Murzasichle

Styczen 2025r.

Szkota Podstawowa nr 23

Ogélnopolski Turniej pitki
recznej w Ciechanowie

Luty 2025r.

Szkota Podstawowa nr 23

Ogélnopolski Turniej Pitki
recznej w Warszawie

Marzec 2025r.

Szkota Podstawowa nr 3

Ogodlnopolski Turniej Pitki
recznej w Putawach cht.

Marzec 2025r.

Szkota Podstawowa nr 16

e Turniej klas IIT ,1x1"

Marzec 2025r.

SP 3,16,21,23

Ogélnopolski Turniej Pitki
recznej W Krakowie ., Laj-
konik Cup”

Kwiecien 2025r.

Szkota Podstawowa nr
3,16

Ogodlnopolski Turniej Pitki
Recznej we Wioctawku

Kwieciehn 2025r.

Szkota Podstawowa nr 21

e Dzien Dziecka z pitkq
recznag

1.06.2025r.

SP 16,21

Obédz sportowy w Wiady-
stawowo

Czerwiec 2025r.

Szkota Podstawowa nr 3

Ogodlnopolski Turniej Piki
Recznej w Swidnicy

Czerwiec 2025r.

Szkota Podstawowa nr 16




Obéz sportowy we Wiady-
stawowie, teba

Lipiec 2025r.

Szkota Podstawowa nr
3,23

Obodz przygotowawczy

Sierpieh 2025r.

Szkota Podstawowa nr 21

Turniej Plockiej Akademii
Pitki Recznej szkot pod-
stawowych chtopcow klas V
w SP 16 -wspétorganizator
Szkota Podstawowa nr 3 w
Ptocku

12.11.2025r.

SP 3,16,21,23, Radzano-
wo

Ogélnopolski Turniej pitki
recznej chtopcow Kon-
stantynéw

15-16.11.2025r.

Szkota Podstawowa nr
16,23

Turniej Plockiej Akademii
Pitki Recznej szkét pod-
stawowych dziewczat klas

i ) 26.11.2025 r. SP 3,16,21,23 Radzanowo
Vw SP 16 -wspétorganiza-
tor Szkota Podstawowa nr
3 w Ptocku
e Turniej Plockiej Akademii
Pitki R j szkét pod- SP 3,16,21,23, Rad -
itki QCZHCJ. szkot po 03.12.2025r. ,16,21,23, Radzano
stawowych dziewczat klas wo ,
IVw SP 16
e Turniej Plockiej Akademii
Pitki R | szké - P3,16,21,2
itki Recznej sz cl>+pod 10.12.2025 . SP 3,16,21,23,
stawowych chtopcéw klas Radzanowo
IVw SP 16
e Turniej klas IIT , 3x3" 17.12,2025r. SP 3,16,21,23
e Ogdlnopolski Turniej pitki
recznej chtopcéw Oborni- 6-8.12.2025 r. SP 3,21,23

ki




Ogdlnopolski Turniej pitki

recznej dziewczat Ciecha- o 13-15.12 2025r. e SP16,23
néw
e Obdz zimowy Murzasichle e 16-20.12.2025r e SP16




Ponizej w tabeli przedstawione sg dane dotyczace liczby uczniow objetych progra-
mem w poszczegdlnych szkotach, w podziale na grupy: APR I-III oraz Klasy sporto-
we IV-VIII, a takze liczba dziewczat i chlopcow w kazdej z tych grup.

Tabela: L.aczna liczba uczniow objetych programem PAPR w roku 2025

s AT iy gy KRNI b, U
SP3 64 25 39 39 8 31
SP16 64 27 37 107 48 59
SP21 46 7 39 109 26 83
SP23 115 47 68 116 42 74
Suma 289 106 183 371 124 247

Razem 660 230 430



3. Trenerzy i kadra pedagogiczna

Plocka Akademia Pitki Rgcznej w 2025 roku dysponowata wysoko wykwalifikowang kadrg

trenerska. Trenerzy byli odpowiedzialni za prowadzenie grup treningowych, organizacje wy-
darzen sportowych oraz rozw¢j mtodych sportowcow. W ciggu roku przeprowadzili oni setki
godzin zaje¢¢, dzieki ktorym uczestnicy rozwingli swoje umiejetnosci pitkarskie oraz fizyczne.

W sktad kadry wchodzito 15 trenerdw, z ktérych kazdy specjalizowal si¢ w pracy z innymi
grupami wiekowymi. Trenerzy uczestniczyli takze w licznych szkoleniach 1 warsztatach, co
pozwalato im na biezgco uaktualnia¢ swojg wiedze 1 metody treningowe.

Trenerzy poszczegolnych szkol prowadzacy zaje¢cia w klasach sportowych oraz w kla-
sach I-1II:

Szkota Podstawowa nr 23 Michat Kroélikowski, Cezariusz Raczkowski, Andrzej Wolano, Ar-
kadiusz Lawnicki, Pawel Krawczynski

Szkota Podstawowa nr 21 Andrzej Kulpinski, Lukasz Swiatek, Piotr Gérecki,
Szkota Podstawowa nr 16 Tomasz Popis, Krzysztof Kisiel, Magdalena Bach, Piotr Mastowski

Szkota Podstawowa nr 3 Malgorzata Klucznik, Jarostaw Stawicki

4. Partnerzy i wspolpraca z lokalnymi szkolami

Plocka Akademia Pitki Rgcznej kontynuowata wspotprace ze szkotami podstawowymi w
miescie Pltock i Powiecie Ptockim- szkota z Radzanowa , co miato na celu promowanie pitki
recznej wsrod dzieci i mtodziezy. Zaciesnita wspotprace ze Szkolg Mistrzostwa Sportowego
ZPRP w Plocku. Zaczeta wspotpracowaé z Jutrzenka Ptock. Program wspotpracy obejmowat:

e Zajecia w szkolach: Akademia prowadzita treningi pitki r¢cznej w ramach zaje¢ po-
zalekcyjnych w klasie I -1 godzina w klasie II -1w klasie III — 2 godziny oraz 10 go-
dzin wychowania fizycznego w klasach sportowych szkotach podstawowych nr.
3,16,21,23 w Plocku.

o Wydarzenia sportowe: PAPR aktywnie uczestniczyta w organizacji lokalnych wyda-
rzen sportowych, takich jak turnieje i pokazy pitki recznej, ktére miaty na celu pro-
mocj¢ aktywnosci fizycznej oraz przyciagniecie nowych uczestnikow do Akademii.
Brata czynny udziat w obserwacji i dopingowaniu I zespotu Orlen Wisty Ptock pod-
czas meczy w Orlen Arenie.



6. Wyzwania i zagrozenia
Mimo licznych sukcesow, Plocka Akademia Pitki Recznej napotykata takze pewne trudnosci:

e Zwie¢kszenie liczby uczestnikow: Jednym z wyzwan byta ciggla potrzeba zwigkszania
liczby uczestnikéw w klasach I-1I oraz w testach do klas sportowych, szczegodlnie
wsrod dzieci z klas 111

e Zabezpieczenie odpowiedniego sprzetu: W miare rozwoju Akademii pojawita si¢
potrzeba pozyskania wigkszej liczby nagrod, gadzetow ,pucharéw i medali dla uczest-
nikow turniejéw organizowanych przez PAPR oraz strojow sportowych.

7. Podsumowanie

Rok 2025 byt dla Plockiej Akademii Pitki Rgcznej okresem intensywnej pracy i konsekwent-
nej realizacji zatozonych celow szkoleniowych. Dzigki bogatej ofercie treningéw, organizacji
obozow sportowych oraz udziatowi w licznych turniejach, dzieci i mtodziez miaty mozliwo$¢
systematycznego rozwoju swoich umiejetnosci oraz budowania sportowego charakteru. Waz-
nym elementem dziatalnosci byla réwniez integracja zawodnikow i ksztaltowanie postaw ze-
spotowych.

Mimo pojawiajacych si¢ trudnosci, takich jak koniecznos$¢ pozyskiwania nowych uczestni-
kéw czy zapewnienie odpowiedniego wyposazenia sportowego, Akademia nie zwalnia tempa
i nadal skutecznie realizuje swoja misj¢. Ptocka Akademia Pitki Recznej pozostaje miejscem,
ktore inspiruje mtodych ludzi do aktywnosci fizycznej i stwarza warunki do rozwoju przy-
sztych talentoéw pitki rgczne;.

Sporzadzit Ptock, marzec 2026 r.
Krzysztof Kisiel
Koordynator PAPR



Informacje dotyczace 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 Fizyczne; Wista Plock powstato w 2004 roku, a

cztonkami zatozycielami byli min: Stanistaw Sulinski, Wojciech Majchrzak oraz
Marek Wolinski.
Stowarzyszenie KF Wista Plock prawnie zaczeto dzialalnos¢ w 2005r. Miato ono na
celu wychowywanie i szkolenie mtodziezy w pilce recznej chtopcow poczawszy od
rocznika dzieci az do juniora miodszego tj. do 17-tego roku zycia. Glowny 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 podj¢to dziatalno$¢ szkoleniowa dziewczat.
Mtodziez pozostaje pod opieka najlepszych treneréw grup miodziezowych, ktorzy
organizuja szkolenie, prowadza rywalizacje sportowg uczestniczac w rozgrywkach
wojewddzkich, centralnych, licznych turniejach oraz meczach towarzyskich.
Organizujemy rowniez aktywny wypoczynek dla naszych podopiecznych podczas
obozow sportowych w okresie ferii zimowych 1 wakacji. Stowarzyszenie jest rowniez
organizatorem znanego juz prawie w catym kraju cyklu Turniejow Handball Mini Ligi
klas IV 1 V szkoty podstawowe;.

W sierpniu 2022 roku zmienity si¢ wladze w Stowarzyszeniu po Zebraniu
Walno — Wyborczym Cztonkéw Stowarzyszenia w obecny sktad zarzadu wchodza:
Fukasz Swiatek — Prezes Stowarzyszenia
oraz cztonkowie:

Jarostaw Stawicki, Marek Przybyszewski, Michat Skorski 1 Lukasz Lewandowski.

Ilos¢ zawodnikow w poszczegolnych kategoriach wiekowych.
Stowarzyszenie KF Wista Plock obecnie obejmuje swoim szkoleniem 7 grup

mtodziezowych po okoto 20 zawodnikéw/zawodniczek w grupie.

Kategorie wiekowe objete szkoleniem

- mtodzik rocznik 2011

- miodzik rocznik 2012 I zespot

- mtodzik rocznik 2012 II zesp6t

- dzieci - chtopcy rocznik 2013/mtodzik mtodszy U13

- dzieci miodsze - chtopcy rocznik 2014

- dziewczynki rocznik 2012/2013 mlodziczki mtodsze rocznik 2012/2013
- dziewczynki rocznik 2014 miodziczki mtodsze rocznik 2014

Lacznie szkoleniem objetym jest okoto 150 zawodniczek i zawodnikow.

Ilo$¢ treneréw i pracownikow.
W Stowarzyszeniu KF Wista Plock pracg szkoleniowa zajmuje si¢ 12 treneréw
pracownikiem biurowym jest jedna osoba.




Najwieksze sukcesy sportowe Stowarzyszenia:
Zawodnicy 1 zawodniczki naszego klubu przez caty okres dzialalno$ci osiagali wiele
sukcesoéw, do najwazniejszych zaliczy¢ mozemy:
- ztoty medal Finatu Pucharu Polski Mtodzikow w 2010 roku.
- srebrny medal Mistrzostw Polski Juniorow Mtodszych w 201 Iroku.
- brgzowy medal Mistrzostw Polski Mtodzikow w 2011 roku.
- ztoty medal Mistrzostw Polski Juniorow Mtodszych w 2012 roku.
- ztoty medal Mistrzostw Polski Miodzikow w 2012 roku.
- srebrny medal na Mistrzostwach Polski Juniorow Mtodszych w 2013 roku oraz
czwarte miejsce naszego drugiego zespotu.
- ztoty medal na Mistrzostwach Polski Juniorow Mtodszych w Ptocku w 2014 roku
- pierwsze miejsce w Pucharze Chiopcow w 2015 roku
- czwarte miejsce w Mistrzostwach Polski Juniorow Mtodszych w 2016 r.
- trzecie miejsce w Mistrzostwach Polski Juniorow Mtodszych w 2017 roku
- pierwsze miejsce Mazowiecka Liga Dzieci w 2018 roku
- drugie miejsce Mazowieckiej Lidze Juniorow Mtodszych i awans do rozgrywek
centralnych zakonczony Il miejscem w % Finatow Mistrzostw Polski w Bielsko-Bialej
2018 rok
- pierwsze miejsce Mazowiecka Liga Dzieci w 2019 roku
- czwarte miejsce w Mistrzostwach Polski Mtodzikow w 2019 roku
- pierwsze miejsce w Mazowieckiej Lidze Juniorow Mtodszych rocznik 2003 w roku
2020
-1 miejsce w Mazowieckiej Lidze Mlodzikow rocz. 2005 w roku 2020
-1 miejsce w Warszawsko Mazowieckiej Lidze Pitki Recznej Dzieci rocz. 2007 w roku
2020
-1l miejsce w 1/16 Finatu Mistrzostw Polski Juniorow Mtodszych w roku 2021
-11l miejsce (brgzowy medal) w Finale Pucharu ZPRP Mtodzikow w roku 2021
- [ miejsce - Mistrzostwo Wojewodztwa Mazowieckiego w pifce recznej chtopcow w
roku 2022
- Il miejsce w 1/8 Finatu Pucharu Polski Mtodzikow w roku 2022
- IIl miejsce w 1/16 Finatu Mistrzostw Polski Juniorow Mtodszych w roku 2022
- I miejsce w wojewddzkiej lidze juniorow mtodszych rocznik 2006 w roku
2023
- I miejsce w wojewodzkiej lidze mtodzikow rocznik 2008 w roku
2023
- VI miejsce w Finale Mistrzostw Polski Juniorow Mtodszych w roku 2023
- 1l miejsce (brgzowy medal) w Finale Pucharu ZPRP Mtodzikow w roku 2023
- IV miejsce w Finale Pucharu ZPRP Mtodzikow w roku 2024
- I miejsce w Miedzynarodowym turnieju Nove Veseli (Czechy) — chtopcy I zespot rocz.
2012 w roku 2024
- II miejsce w Miedzynarodowym turnieju Nove Veseli (Czechy) — chiopcy II zespot
rocz. 2012 w roku 2024
- Il miejsce w Miedzynarodowym turnieju Nove Veseli (Czechy) — chiopcy I zespot
rocz. 2012 w roku 2025




- Il miejsce w Miedzynarodowym turnieju Praga Handball Cup (Czechy) —
dziewczynki rocznik 2014 roku 2025

- 1l miejsce (brgzowy medal) w Finale Mistrzostw Polski Mtodzikow w roku 20235.

- I miejsce w wojewddzkiej lidze mtodzikow rocznik 2010 w roku

2025

- I miejsce w wojewodzkiej lidze chtopcow rocznik 2012 w roku 2025

- [ miejsce w wojewodzkiej lidze dziewczynek rocznik 2014 w roku 2025

- I miejsce w wojewddzkiej lidze chtopcow rocznik 2013 w roku 2025

- I miejsce w wojewodzkiej lidze dziewczynek rocznik 2013 w roku 2025

- I1l miejsce w wojewddzkiej lidze dziewczynek rocznik 2012 w roku 2025

Osiagniecia sportowe w sezonie 2024/2025

11 miejsce w Migdzynarodowym turnieju Nove Veseli (Czechy) - mtodzik rocz. 2010

VI miejsce w Miedzynarodowym turnieju Nove Veseli (Czechy) - mtodzik rocz. 2011

1l miejsce w Ogolnopolskim turnieju w Piasecznie - mlodzik rocz. 2011

Il miejsce w Miedzynarodowym turnieju ,,KIA CUP” Memorial Stanistawa
Sulinskiego - mtodzik rocz. 2010

V' miejsce w Miedzynarodowym turnieju ,,KIA CUP” Memorial Stanistawa
Sulinskiego - mtodzik rocz. 2011

I miejsce w Migdzynarodowym turnieju Nove Veseli (Czechy) — chiopcy I zespol rocz.
2012

1l miejsce w Migdzynarodowym turnieju Nove Veseli (Czechy) — chiopcy Il zespot
rocz. 2012

I miejsce w Ogolnopolskim turnieju w Lesznowoli - chlopcy rocz. 2013

I miejsce w Ogélnopolskim turnieju pitki recznej ,,Swigteczny Mini Handball Plock
Cup” — dziewczynki rocz. 2014

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

- Il miejsce w Miedzynarodowym turnieju Nove Veseli (Czechy) — chiopcy I zespot
rocz. 2012 w roku 2025

- Il miejsce w Miedzynarodowym turnieju Praga Handball Cup (Czechy) —
dziewczynki rocznik 2014 roku 2025

- 1l miejsce (brgzowy medal) w Finale Mistrzostw Polski Mtodzikow w roku 2025.

- I miejsce w wojewodzkiej lidze mtodzikow rocznik 2010 w roku

2025

- I miejsce w wojewdodzkiej lidze chtopcow rocznik 2012 w roku

2025

- I miejsce w wojewddzkiej lidze dziewczynek rocznik 2014 w roku

2025

- [ miejsce w wojewodzkiej lidze chtopcow rocznik 2013 w roku

2025

- I miejsce w wojewdodzkiej lidze dziewczynek rocznik 2013 w roku

2025

- I1l miejsce w wojewddzkiej lidze dziewczynek rocznik 2012 w roku 2025



Osiagniecia sportowe w obecnym sezonie 2025/2026 (rozgrywki trwaja)
Rozgrywki ligowe trwajg nadal we wszystkich kategoriach wiekowych, nasze zespoty
zajmuja czotowe miejsca w tabelach WMZPR oraz uczestnicza w rozgrywkach
centralnych ZPRP.

Miejsce zaje¢ treningowych oraz zawoddow sportowych

Zajecia treningowe oraz mecze/turnieje ligowe rozgrywane byly w wynajmowanych
przez nas halach sportowych w Szkole Podstawowej nr 16 w Plocku, ZS
Technicznych 70 tka w Plocku oraz Zespole Szkot nr 5 w Plocku.

Informacja o organizowanych przez Stowarzyszenie KF Wisla Plock imprezach
sportowych.

W roku 2025 byliSmy organizatorem:

Turnieju pitki recznej pod nazwg Orlen Handball Mini Liga dla dzieci szkot
podstawowych IV i V chtopcow i dziewczynek

Miedzynarodowego turnieju pitki recznej KIA CUP” Memorial Stanistawa Sulinskiego
oraz Memorial Edwarda Kozinskiego

Ogolnopolskiego turnieju pitki recznej ,, KIDS CUP” Memorial Ryszarda Jedlinskiego
Ogolnopolskiego turnieju pitki recznej ,, Plock Girls Cup”

1/16, 1/8, Y% oraz Finat Mistrzostw Polski Mtodzikow organizowanych w Plocku.

Realizowany system szkolenia mlodziezy

System szkolenia w Stowarzyszeniu KF Wista Ptock 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 mtodych zawodnikéw 1 zawodniczek w turnieju pitki
recznej pod nazwa Orlen Handball Mini Liga poczawszy od klasy IV po klase V.
Regularne treningi w Stowarzyszeniu zaczynamy od grup rozgrywkowej - dzieci to sg
chtopcy oraz dziewczynki w wieku okoto 11-12 lat (VI klasa szkoly podstawowej),
ktorzy przechodza pdzniej do grupy mtodzika

Stowarzyszenie KF Wista Ptock, obecnie obejmuje swoim szkoleniem zespoty;

- miodzik zespot rocznik 2011

- mtodzik rocznik 2012 I zespot

- miodzik rocznik 2012 II zespot

- chlopcy rocznik 2013 — miodzik mtodszy Ul3

- dzieci mlodsze chlopcy 2014

- mtodziczki mlodsze dziewczynki rocznik 2012/2013

- mtodziczki mlodsze dziewczynki rocznik 2014

Zgodnie z porozumieniem z klubem SPR Wista Plock co roku przekazujemy
zawodnikéw do grupy juniora miodszego.

Z powazaniem:



Szkolenie MMKS Jutrzenka Plock

Na wstepie pragniemy zaznaczy¢ iz opowiadanie o jakimkolwiek systemie szkolenia w kraju, jest
dopiero przed nami, poniewaz od okolo 6-8 miesiecy powstal nowy system szkoleniowy przy ZPRP
oraz Akademie Pitki Recznej Certyfikowane przez ZPRP i MsiT. Jestesmy jedng z takich Akademii
w Polsce.

1. Zachecanie dziewczgt do uprawiania sportu.

- utworzenie grupy naborowej na dzis 59 dziewczat w wieku od 6 do 10 roku zycia

- ta grupa ma za zadanie zachecanie do aktywnosci fizycznej poprzez gry i zabawy

- jesli ktoras z dziewczat po okresie 3-6 miesiecy sie wyr6znia swojq postawq i zaangazowaniem, to
trafia do grupy docelowej

- uczestnictwo tej grupy takze w innych aktywno$ciach sportowych takich, jak: zajecia taneczne,
zajecia korekcyjne, zajecia ninja, park rozrywki, itp.

- praca nad koordynacja i gimnastyka

- system treningowy 2 (treningi) +1 (inne formy sportowe/ruchowe)

- udzial w rozgrywkach MINI Pilki Recznej — forma nagrody (20-30 meczéw w roku szkolnym)

2. Dzieci Mlodsze

- udziat w rozgrywkach wojewodzkich i ogdlnopolskich (20-30 meczéw w roku szkolnym)

- praca nad technikg indywidualna, koordynacjq i gimnastyka

- nauka gry /1 i nauka szybkiego poruszania sie na boisku oraz praca nad technikg uzytkowa
- nastawienie na jak najwieksza rywalizacje i maksymalne granie

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

3. Dzieci

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

- praca nad technikq indywidualng, koordynacja, pierwsze proby szukania pozycji

- nauka gry 1/1 i nauka szybkiego poruszania sie na boisku oraz praca nad technikg uzytkowa
- nastawienie na jak najwiekszq rywalizacje i maksymalne granie

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

4. Mlodziczki:

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

- praca poprzez maksymalizacje rywalizacji

- doskonalenie gry 1/11i2/2 1 3/2 i 2/3 + przyspieszenie gry do maksimum kosztem strat + aktywna
obrona

- budowanie mentalno$ci zwyciezcow/pewnosci siebie kazdej adeptki

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

5. Juniorki i Juniorki Mlodsze

- zgloszenie zespotu do obu kategorii wiekowych (30 meczéw w roku szkolnym)

- praca nad maksymalizacja rywalizacji

- prowadzenie takich samych treningéw, jak seniorki

- nastawienie sie na stawianie delikatnych celéw druzynie (takich, jak eliminacja bledéw, ktdre byly
powtarzalne, czy tez wspotpraca meczowa danych jednostek podczas meczu)

- system treningowy 3 (treningi) +2 (mecze) +1 (trening wyrézniajacych z seniorkami)

Nasza pierwsza druzyna oparta w 50% na wychowankach walczy o awans do Ligi Centralnej

Kobiet.
MMKS Jutrzenlka (o} M
ul. Krdlowej Jledwigi{400k e %é
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Program pozalekcyjnych zajec sportowo-rekreacyjnych
dla czlonkow klubu MUKS 21 Plock

o profilu pilki re¢cznej.

I. wprowadzenie — zalozenia wste¢pne.

Jednym z zadan klubu MUKS 21 Plock jest wspomaganie wszechstronnego i
harmonijnego rozwoju dziecka w procesie nabywania wiedzy o $wiecie, 0 sobie samym oraz
wprowadzenie dziecka w $rodowisko spoteczne i kulturowe.

Zadaniem nauczyciela wychowania fizycznego oraz trenera jest dbanie o harmonijny i
wszechstronny rozwdj ucznidw/zawodnikow. Wszechstronno$¢ dotyczy w tym przypadku
roOwnomiernego rozwoju aparatu ruchu oraz wszystkich uktadéw (oddechowego, krazenia,
nerwowego), cech psychicznych, a takze sprawnosci motoryczne;j.

Kryteria doboru do szkolenia poczatkowego sa systemem wszechstronnych
przedsigwzie¢ prowadzacych do wybrania jednostek posiadajacych optymalne warunki
somatyczne, psychiczne motoryczne dla uzyskania w przyszio$ci wysokich wynikow w
uprawianej dyscyplinie sportu. W pilce recznej za optymalny okres rozpoczecia szkolenia
przyjmuje si¢ na ogo6l przedzial wieku 9-10 lat. Warto przypomnieé¢, iz $rednia wieku
obliczona dla zawodnikow 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 czgsciej tworzenie grup szkoleniowych
w zakresie tzw. mini gier (nie tylko w pilce rgcznej). Zespoty te skupiaja dzieci w mtodszym
wieku szkolnym (7-10 lat), za$ przeprowadzone z nimi zaj¢cia polegaja na wszechstronnym
ksztattowaniu sprawnosci fizycznej (gtéwnie koordynacji ruchowej), integracji we wspdlne;j
zabawie oraz rozwijaniu zainteresowan sportowych, skierowanych szczegdlnie w strong
umilowania gier zespotowych. Nie jest to jeszcze szkolenie ukierunkowane, a jego swoiste
cele ograniczaja si¢ jedynie do zapoznania dzieci z podstawowymi elementami techniki gry.

Dostosowanie przepiséw gry do mozliwosci dzieci w mtodszym wieku szkolnym nie

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



efekcie przyspiesza inicjacj¢ sportowa. Tak zorganizowana edukacja na pewno ulatwia
przeprowadzenie wlasciwego naboru do zorganizowanych grup sportowych. Podczas
prowadzonych zaje¢ szkoleniowych zbieramy jak najwigkszg liczbe informacji o stosunkowo
duzej liczbie dzieci. Informacje te powinny dotyczy¢ przede wszystkim zainteresowan i
aspiracji sportowych, rozwoju cech osobowosci, umiej¢tnosci skupienia uwagi itp. W trakcie
mini gier 1 zabaw oceni¢ mozna uzdolnienia ruchowe ucznidw oraz wazng w pitce recznej
umiejetnos$¢ dostosowania si¢ do zmiennych sytuacji.

Na etapie wstgpnego szkolenia sportowego nastgpuje dalsza systematyczna obserwacja
zawodnikow pozwalajagca na ocen¢ poziomu i dynamiki rozwoju cech oraz zdolnosci
motorycznych. Przeprowadzone obserwacje i1 pomiary ulatwiaja kwalifikacje do etapu
ukierunkowanego szkolenia sportowego, ktéra ma za zadanie wylonienie z szerokiej grupy
¢wiczacych jednostek specjalnie uzdolnionych, dysponujacych wiasciwymi 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 obserwacj¢ uwzgledniajacg w
szczegoblnosci predyspozycje zwigzane ze specyficznymi wymogami pitki recznej. Utatwia to
selekcje specjalistyczng, w ktérej znaczacg role odgrywaja rowniez inne czynniki, np.
motywacja, zainteresowania sportowe, cechy psychiczne. To wtasnie ich poziom i charakter
najczesciej decyduje o zakwalifikowaniu zawodnika do specjalistycznego szkolenia
sportowego.

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

Podniesienie poziomu sportowego dzieci 1 mtodziezy w poczatkowym etapie szkolenia,
musi by¢ przede wszystkim wynikiem naturalnego rozwoju organizmu i wszechstronnos$ci
szkolenia. Dlatego tez proces ten powinien zaklada¢ osiagniecie celow perspektywicznych, a
nie jak najszybsze osigganie wynikow. W szkoleniu dzieci i mlodziezy musimy pamigta¢ o
tym, ze nie nalezy nadmiernie obcigza¢ organizmu. Obcigzenie nie powinno przekraczad
mozliwos$ci ustroju, gdyz w konsekwencji prowadzi to do szeregu niekorzystnych zmian

zwanych przeciazeniem.



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

Program zaj¢¢ sportowo- rekreacyjnych zostal opracowany i dostosowany do potrzeb
oraz mozliwosci ucznidéw/zawodnikéw trenujacych w klubie MUKS 21 Ptock.

Tresci zawarte w programie 1 sposob realizacji pozwolg ksztattowa¢ w uczniach rézne
cechy motoryczne niezbedne do uprawiania pitki recznej, ktdre przyczynia si¢ do rozwoju
talentow sportowych. Zamierzeniem bylo tak skonstruowaé program, by wytaczal on droge
ucznia/zawodnika do osiggni¢cia kolejnych umiejetnosci (kompetencji) w jak najmlodszym

wieku, a takze stwarza mozliwosci jego ewaluacji.

I1. Cele edukacyjne (zalozenia organizacyjno-programowe).

Sport, ktorego istotg jest wspdtzawodnictwo jako cato$¢ sktadowa kultury fizyczne;,
stwarza cztowiekowi mozliwo§¢ doskonalenia osobowosci oraz specyficznych cech
psychicznych 1 fizycznych umozliwiajacych szlachetng rywalizacj¢ w dazeniu do
doskonatosci.

Zajecia sportowe realizowane w klubach sportowych oraz poprzez system klas i szkot
sportowych sa istotnym uzupehlieniem programowego wychowania fizycznego.
Przekazywane podczas nich tresci obejmuja dodatkowe specyficzne umiejetnosci i
wiadomosci dotyczace konkretnej dyscypliny sportowe;.

Szkolenie sportowe dzieci musi by¢ podporzadkowane procesom rozwoju osobniczego
oraz rozwo0j ten wspomagac¢. Powinna cechowa¢ je wszechstronno$¢ stopniowo i planowo
przechodzaca w specjalizacje. Wszechstronno$¢ ta polega na wybiorczym stymulowaniu tych
zdolnosci, ktore w danych okresach rozwoju organizmu charakteryzujg si¢ najwyzszym

tempem naturalnego przyrostu oraz na ksztaltowaniu duzej ilosci umiejetnosci ruchowych.

Etap przygotowawczo-selekcyjny.

Glownym zadaniem tego okresu jest rozwijanie i utrwalanie zainteresowan sportowych
oraz wszechstronny 1 harmonijny rozwoj dziecka za pomoca prostych i naturalnych form
ruchu. Dziecko rozpoczynajace nauke¢ oraz doskonalenie umiejetnosci potrafi wykonaé w
sposob naturalny podstawowe formy ruchu, takie jak: bieg, rzut, chwyt, skok. Jednak

wiekszos¢ tych ruchow nie jest nalezycie skoordynowana, np. bieg z krazeniem ramion,



podskoki w przod, w tyl, bieg z podrzucaniem pitki, podrzut pitki, wyskok chwyt pitki. W
zwigzku z tym w zajeciach musimy uwzgledni¢ nauczanie 1 doskonalenie ruchow ztozonych
oraz nauke umiejetnosci ruchowych z zakresu réznych dyscyplin sportowych. Stosujac
odpowiednie ¢wiczenia oraz gry i zabawy jesteSmy w stanie ksztattowaé zdolnosci
koordynacyjne, kondycyjne oraz cechy wolicjonalne.

Wieloletni proces szkolenia pod kontrolg instruktora czy nauczyciela musi swym
zakresem obejmowac catoksztatt rozwoju wychowankoéw 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
I-111. Gry 1 zabawy biezne, gry i zabawy na czworakach, gry i zabawy rzutne, gry i zabawy na
wesoto, gry i zabawy skoczne, gry i zabawy zwinno$ciowo-réwnowazne). W zajeciach
dominowaé powinny gry i zabawy (np. tory przeszkdd, z zastosowaniem roéznego rodzaju
sprzetu) uzupeklione $cistymi formami ruchu. Nalezy zapozna¢ dzieci z zasadami
wprowadzanych gier, a w czasie zaj¢¢ konsekwentnie ich przestrzega¢ oraz wskazywac i
omawia¢ popetniane bledy. W klasie II mozna stosowaé ¢wiczenia wprowadzajace do mini

pitki rgcznej, a w klasie III wprowadza si¢ nauk¢ niektérych elementéw techniki oraz

rywalizacji.

Etap II wczesna specjalizacja uczniowie w wieku 10-13 lat klasy IV-VI, ktorego
zadaniem jest wywotanie zainteresowania aktywnos$cig fizyczng 1 stymulowanie
wszechstronnego rozwoju fizycznego, wybor dyscypliny uwzgledniajacy zadania ruchowe
takie jak: trzymanie pitki, chwytanie, podawanie, kozlowanie, rzucanie i zwody, gra
zespotowa, podejmowanie decyzji 2 na 1, zajmowanie przemyS$lanych taktycznie pozycji
obrona strefy wspolpraca w obronie. Gtownymi kierunkami oddziatywania na tym etapie jest

wychowanie 1 praca szkoleniowa.

Cele i zadania procesu nauczania.

e Wspomaganie harmonijnego rozwoju psychofizycznego dzieci poprzez odpowiedni
dobér srodkow stymulujacych i korygujacych rozwoj oraz funkcjonowanie wszystkich
uktadoéw (ruchowego, sercowo-naczyniowego, oddechowego 1 nerwowego).

e Rozwijanie i doskonalenie sprawnosci kondycyjno-koordynacyjne;.

e Wyposazenie dzieci w zasdb umiejetnosci ruchowych umozliwiajacych uczestnictwo

w réznych formach aktywnosci sportowe;.



Ksztattowanie umiejetnosci i nawykow niezbednych do dalszego szkolenia.
Ksztattowanie umiejetnosci wspotdziatania dzieci z trenerem (nauczycielem) oraz
zdyscyplinowanie dzieci (nauczenie stluchania i wykonywania polecen).
Wyksztatcenie potrzebnych cech charakteru (pod porzadkowania si¢ druzynie,
umiejetnos¢ wspodtpracy w kolektywie).

Zaznajomienie z przepisami bezpieczenstwa na zajgciach w zakresie uzywania
przyboréw i sprzetu sportowego.

Zapoznanie z regutami zabaw 1 przepisami gier sportowych, ze szczegdlnym
uwzglednieniem mini pitki rgczne;.

Wyselekcjonowanie uzdolnionych dzieci do dalszego szkolenia.

Ksztattowanie zachowan prozdrowotnych, ukierunkowanych na wszechstronny
rozwoj ucznia, oraz uswiadamianie potrzeby prowadzenia zdrowego stylu zycia.
Poznanie przez ucznia wlasnych uzdolnien motorycznych oraz mozliwosci ich
ksztattowania i rozwijania.

Dostarczenie uczniom wielu ciekawych przezy¢ w oparciu o wartosci tkwigce we
wspotzawodnictwie sportowym.

Rozwijanie poczucia odpowiedzialno$ci za bezpieczenstwo wilasne oraz innych.
Ksztattowanie pelnej samodzielnosci ucznidow w rozwigzywaniu zadan i problemow
ruchowych.

Stosowanie zadan otwartych tzn. zupelnie nieznanych, z ktorymi spotykaja si¢ po raz
pierwszy.

Akceptacja siebie 1 innych kolegdw.

Wprowadzenie milej atmosfery na zajeciach, roztadowywanie napigc.

Cele szczegolowe (zadania)

Rozpoznanie i rozwijanie uzdolnien ucznidéw poprzez stosowanie roéznych zabaw
ruchowych ( zabawy biezne, skoczno$ciowe, rzutne, zwinno$ciowo-rownowazne itp.)
Wyzwalanie spontanicznych zachowan poprzez zabawy i gry

Laczenie prostych naturalnych form ruchu z rozwojem wyobrazni, uwzgledniajac
spryt, zreczno$¢ 1 0golng zwinnos¢ w postugiwaniu si¢ pitka reczna.

Gry 1 zabawy koordynacyjno-ruchowe wprowadzajace do gier zespolowych.

Gry 1 zabawy ksztaltujace nawyk prawidlowej postawy, sylwetki, poruszania si¢ po

boisku, utozenia ragk do chwytu, podania, odbicia pitki.



Ksztattowanie umiejetnosci rekreacyjno-sportowych.

Podnoszenie aktywnos$ci ruchowej, utrwalenie nawyku czynnego wypoczynku.
Dokonywanie oceny postawy ciala 1 poziomu sprawno$ci ucznia wraz z
monitorowaniem rozwoju psychomotorycznego. Zadania

Doskonalenie ukfadu czynno$ciowego organizmu dzieci z uwzglgdnieniem
uwarunkowan rozwojowych.

Ksztaltowanie ogdlnej sprawnosci fizycznej z akcentem na rozwdj koordynacji i
gibkosci.

Nauka podstawowych elementow techniki gry w pitke reczna.

Rozwijanie koncentracji i podzielno$ci uwagi, ksztaltowanie woli i odpornosci
psychiczne;.

Ksztaltowanie umiejetnosci skutecznego wspotdzialania podczas gry w mini pitke
reczng.

Przekazanie informacji o sporcie, a w szczegolnosci o pitce rgczne;.

Stopniowe zaznajamianie z przepisami gry w mini pitke reczng.

Ocena 1 kontrola: stanu zdrowia, poziomu zdolnosci motorycznych, umiejetnosci gry

w mini pitke reczng (obserwacja podczas zawodow).

III Zadania szkoly

o Stymulowanie i umozliwianie uczniom podejmowania aktywno$ci ruchowej i
wyrazania wlasnych przezy¢ w zabawach 1 grach.

o Tworzenie warunkéw do doskonalenia sprawnosci 1 kondycji fizyczne;.

IV Tresci ksztalcenia

Bezpieczenstwo i odpowiedzialnos¢ za zdrowie wlasne i innych.

>

A\

Y V V V

Przepisy zabaw i gier sportowych.

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

Zasady uzywania przybordw 1 sprzetu sportowego.

Samodyscyplina i asekuracja przy wykonywaniu ¢wiczen.

Podstawowe nawyki higieniczne.

Wplyw aktywnos$ci ruchowej na organizm.



Rozwijanie uzdolnien 1 umiejetnosci ruchowych:

GRY I ZABAWY RUCHOWE

X/
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Gry 1 zabawy biezne

Gry 1 zabawy na czworakach
Gry 1 zabawy rzutne

Gry 1 zabawy na wesoto

Gry 1 zabawy skoczne

Gry 1 zabawy zwinno§ciowo-rownowazne

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

réznego rodzaju sprzetu) uzupetnione Scistymi formami ruchu. Nalezy zapoznaé dzieci z

zasadami wprowadzanych gier, a w czasie zaj¢¢ konsekwentnie ich przestrzega¢ oraz

wskazywac 1 omawia¢ popetniane bledy.

Cwiczenia oraz gry i zabawy nalezy tak dobieraé, aby:

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

ksztaltowaty zdolnosci kondycyjne (wytrzymatosé, szybkos¢);

ksztattowaty zdolno$ci koordynacyjne (orientacja przestrzenna, poczucie rownowagi,
taczenie ruchoéw, poczucie rytmu (rytmizacja), reakcj¢ prosta i ztozona;

ksztattowaty najprostsze procesy myslowe, przewidywanie, podzielno$§¢ uwagi,
odpowiedzialno$¢ podejmowanie decyzji, zapamigtywanie;

ksztattowaty cechy wolicjonalne, ambicj¢, wolg walki, zacigtos¢;

ksztattowaty cechy charakteru (aktywno$¢, odwage, zdyscyplinowanie, umiejetnosci

wspotpracy zespotowe;j).

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

klasie III wprowadza si¢ nauke niektorych elementow techniki:

Indywidualne sposoby poruszania si¢ po boisku:

>
>

bieg przodem i tylem;
bieg przodem, po6tobrot i bieg tylem;



» bieg przodem, wykonanie petnego obrotu i bieg przodem (zwracamy uwage na
prawidtowe wykonanie obrotu, nie w miejscu wykonujacy obroét musi przemieszczac
si¢ w przdd w linii prostej w trzech krokach);

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

» bieg z przyspieszaniem na sygnal nauczyciela;

» starty z réznych pozycji.

Cwiczenia uwzgledniajace wymienione powyzej elementy poruszania si¢ po boisku
dzieci powinny wykonywaé bez pitki 1 z pitka. Szczeg6lng uwage nalezy zwroci¢ na
¢wiczenia, w ktorych wystepowaé bedzie element obrotu, zmiany kierunku. Przy
wykonywaniu tych elementéw bardzo czgstym bledem jest nieumieje¢tne wykonywanie obrotu
na $rédstopiu. Dodatkowo duza trudno$¢ sprawia dzieciom przenoszenie srodka ciezkosci z
nogi na noge¢ (tracg rbwnowage, panowanie nad cialem). Poprzez stosowanie odpowiednio
dobranych ¢wiczen oraz gier zabaw staramy si¢ eliminowac te biedy.

Podanie i chwyt polgorny:
¢ podanie w miejscu, w biegu,
¢ podanie lewa prawa reka, krotkie, dhugie,
*» chwyt z podtoza pitki toczacej si¢ do i od zawodnika, po chwycie wykonanie podania

polgornego.

Cwiczenia powinny byé dobrane tak, aby podania w biegu zblizone byly do podan
wystepujacych w grze. Zwracamy uwage na utozenie pitki na dtoni i odwiedzenie reki z pitka
do wykonania podania, rzutu. Staramy si¢ by po wykonaniu chwytu pitki w ruchu, a przed
wykonaniem podania ¢wiczacy wykonywali trzy kroki. W momencie chwytu pitki z podtoza
dziecko musi obserwowac grajacych na boisku.

Kozlowanie pilki lewa i prawa reka w linii prostej i slalomem:

Nalezy zwraca¢ uwagg, aby w trakcie koztowania dziecko caly czas obserwowato boisko
zawodnikow. Uzyskujemy to poprzez stosowanie ¢wiczen i zabaw, ktore zmuszaja do
obserwacji boiska 1 panowania nad pitkg w trakcie koztowania, ksztaltujac podzielnos¢ uwagi,
orientacje przestrzenng itp.

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

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



Ten system bronienia ma duze znaczenie wychowawcze, gdyz uczy odpowiedzialno$ci
za konkretnie przydzielone zadanie. W trakcie gier staramy si¢ eliminowa¢ koztowanie.
Dziecko po chwycie pitki powinno obserwowac boisko, decydowa¢ do kogo ma poda¢ pitke,
umie¢ uwolni¢ si¢ od przeciwnika, wybiega¢ na dogodna pozycje w celu otrzymania podania.
Nalezy pamigta¢, ze dziecko dlatego rozpoczyna gre od koztowania, by jak najdtuzej by¢ w
posiadaniu pitki 1 zapomina o mozliwosci wykonania trzech krokow z pitkg. Konieczne jest
wiec tlumaczenie dziecku zasad gry zespolowej i1 tego, ze najbardziej skuteczne jest

wspoldziatanie z kolegami na boisku.

Uwagi metodyczno-szkoleniowe:

Stosowane w trakcie tego etapu S$rodki treningowe powinny cechowac si¢ znaczng
wszechstronno$cig. Na zajgciach nie moze by¢ monotonii, gdyz spowoduje to u dzieci
znuzenie, zmgczenie psychiczne i szybkie zniechgcenie. Dzieci chca zdobywaé nowe
do$wiadczenia, pragng sprawdzac si¢ w nowym zadaniu ruchowym, w trakcie konfrontacji z
przeciwnikiem, ale musimy je zainteresowa¢ poprzez stosowanie ciekawych i atrakcyjnych
¢wiczen. Prowadzone szkolenie powinno opiera¢ si¢ o lekcje wychowania fizycznego.

Wskazane jest réwniez zorganizowanie raz w tygodniu zajg¢ pozalekcyjnych, ze
wzgledow organizacyjnych najlepiej po lekcjach w dniu, w ktorym nie bylo zaje¢ wf. Na tym
etapie bardzo wazne sg rozne formy wspotzawodnictwa, nalezy umozliwi¢ dzieciom udziat w
zawodach mini- pitki rgcznej, pamigtajac o tym, ze w grze uczestniczy¢ powinien kazdy
(mniej wigcej w tym samym wymiarze czasowym).

W tym okresie nie nalezy mowi¢ o zaj¢ciach specjalistycznych, a raczej o ¢wiczeniach
ukierunkowanych na rozwdj zdolno$ci 1 umiejetnosci potrzebnych w trakcie gry w pitke

rgczng. Ich objetosé nie powinna jednak przekracza¢ 20% czasu przeznaczonego na szkolenie.

Etap wstepnego szkolenia sportowego:

Dynamicznie przebiegajacy w tym okresie (wiek 10-12 lat) rozwdj catego organizmu
przede wszystkim ukladu nerwowego 1 migsniowego stwarza korzystne warunki dla
ksztattowania zdolno$ci koordynacyjnych. Gléwnym celem tego etapu jest stworzenie duzego
1 stabilnego fundamentu sprawnos$ciowego (motorycznego) oraz wyksztalcenie
odpowiedniego poziomu cech i zdolno$ci koordynacyjnych, a takze rozpoznanie uzdolnien i

zainteresowan.



Cele i zadania procesu nauczania.

Rozwdj fizyczny - ksztaltowanie sprawnosci morfofunkcjonalnej
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inspirowanie uczniéw do dokonywania samokontroli samooceny rozwoju fizycznego;
obserwacja zmian pracy uktadu oddechowego pod wptywem aktywnosci ruchowej;
hartowanie organizmu;

wdrazanie do prawidlowego sposobu oddychania podczas wysitku;

ksztattowanie odpowiedzialno$ci za wtasne zdrowie.

Motoryczno$¢- ksztattowanie sprawnosci kondycyjnej 1 koordynacyjne;.

Ksztaltowanie umiejetnosci:

v

ksztattowanie umiejetnosci ruchowych zwigzanych z r6znymi dyscyplinami
sportowymi - indywidualnymi i zespotowymi;

ksztaltowanie umiejetnosci ruchowych niezbednych podczas gry w pitke reczna;
okreslenie postepoOw w opanowaniu umiej¢tnosci technicznych z zakresu gry w pitke

reczng poszczegdlnych uczniow I klasy.

Przekaz wiadomosci:

v

v
v
v

zaznajomienie z przepisami bezpieczefistwa na zajgciach, w trakcie uzywania
przyboréw sprzetu sportowego;

zapoznanie z przepisami gry w pitke reczng;

higiena osobista po zajeciach ruchowych;

wdrazanie do samodyscypliny.

Dzialania wychowawcze:

v

<\

ksztaltowanie postaw indywidualnych niezbgdnych w trakcie realizacji zadan
treningowych 1 w trakcie przyszlej rywalizacji sportowej;

ksztaltowanie umiejetnosci wspotdziatania w matych grupach;

ksztattowanie umiejetnos$ci wspotdziatania ucznia z nauczycielem;

zachowanie si¢ w roznych zmiennych sytuacjach w trakcie zaje¢ sportowych 1 gry.

Cele szczegolowe (zadania)

Przygotowanie psychiczne:

ksztattowanie pozytywnych postaw spolecznych;
rozwijanie koncentracji i podzielno$ci uwagi;
ksztatltowanie woli;

ksztaltowanie odpornos$ci psychicznej;
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rozwijanie myslenia taktycznego.

Przygotowanie teoretyczne:

przekazanie informacji o sporcie, najwazniejszych wydarzeniach z historii sportu, o
wspotczesnych jego tendencjach i1 ruchu olimpijskim;

stopniowe zaznajamianie z przepisami gry w pitke reczna, a takze obowigzujacymi
zasadami ich interpretacji;

zapoznanie ucznidw z zasadami skutecznosci stosowanej techniki, taktyki
indywidualnej 1 nauczanymi elementami taktyki zespotowe;;

informowanie uczniéw o zadaniach i obcigzeniach treningowych oraz o wptywie i
celowosci stosowanych ¢wiczen;

zapoznanie z najistotniejszymi wydarzeniami dotyczgcymi historii gry, najwigkszymi
osiggnigciami;

przedstawienie przykladéw wybitnych zawodnikow i1 zawodniczek dla ksztattowania
wlasciwych wzordw 1 postaw;

przekazanie informacji o wspotczesnych tendencjach obserwowanych w $wiatowe;j

pitce reczne;.

Przygotowanie sprawnosciowe:
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doskonalenie og6lnej sprawnosci fizycznej przy wykorzystaniu elementéw z ré6znych
dyscyplin sportowych (lekkiej atletyki, gimnastyki, ptywania, sportow walki oraz gier
sportowych 1 rekreacyjnych) z akcentem na rozwoj szybko$ci, wytrzymalosci i
gibkosci;

ksztaltowanie zdolnosci koordynacyjnych: roznicowania kinestetycznego, rownowagi,
szybkos$ci reagowania, dostosowania 1 przestawiania, orientacji, sprze¢zenia (lgczenia
ruchow), rytmizacji, czestotliwos$ci ruchu;

wszechstronne ksztattowanie uktadu czynnos$ciowego z uwzglednieniem wieku
¢wiczacych 1 wystepujacych w okresie pokwitania réznic piciowych oraz wymagan

gry w pitke reczng.

Przygotowanie techniczne:

X/
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prawidlowe 1 wszechstronne opanowanie podstawowych elementéw techniki gry oraz

umiejetnosci technicznotaktycznych.

Przygotowanie taktyczne:

X/
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opanowanie zasad i umiejetnosci z zakresu taktyki indywidualnej podczas gry w

obronie i w ataku oraz na r6znych pozycjach;



¢ rozwijanie umiejetnosci skutecznego wspotdziatania zawodnikow podczas walki

sportowej.

Tresci ksztalcenia na etapie wst¢gpnym:
Sprawnos¢ motoryczna;
Szybkos¢
Biegi na kroétkich odcinkach w zmiennym i szybkim tempie sztafety wahadlowe, sztafety
z pokonywaniem przeszkdd, starty z r6znych pozycji, biegi po réznych trasach (kota slalomy
itp.), ¢wiczenia z szybka zmiang pozycji i sposobu wykonania.
Sila
Rzuty prawg i lewa reka -matymi przyborami na odlegtos¢ 1 do celu, wieloboje rzutow
réznymi przyborami, w pozniejszym okresie wieloboje rzutow pitkami lekarskimi (1-3 kg).
Dzwiganie i przenoszenie przedmiotow o odpowiednim ci¢zarze na roéznych odcinkach w
formie zadaniowej. Wspinanie po przyrzadzie ustawionym lub zawieszonym pionowo,
poziomo lub ukosnie, przy wykorzystaniu przyrzadow typowych i nietypowych. Cwiczenia i
zadania ruchowe wzmacniajagce migs$nie ramion obrgczy barkowej, ndg biodrowej oraz
tulowia z pokonywaniem cigzaru wlasnego ciala oraz przy uzyciu przyborow.
Moc
Skoki dosiezne, wdali wzwyz sposobem naturalnym (pézniej technika naturalng), skoki
jednorodne 1 réznorodne (laczone, jednonodz, obunoz, wzwyz, w dal itp.) gldwnie w formie
zabawowej. Skoki z wysokosci na migkkie podtoze, skoki przez przeszkody, skoki na
przyrzadach wspomagajacych ruch. Skoki wolne, skoki poprzez wspotéwiczacego, przyrzady,
przybory oraz ponad przyborami bedacymi w ruchu. Wielo skoki w formie zabaw i gier
ruchowych z zastosowaniem przyborow i przyrzadow typowych i nietypowych.
Koordynacja
Cwiczenia w dwojkach (podskoki, przewroty, skoki). Cwiczenia szybkiej reakcji na
bodziec shluchowy 1 wzrokowy. Szybkie zmiany pozycji w réznych ustawieniach,
ptaszczyznach i pozycjach wyjsciowych indywidualnie i grupowo, bez lub z zastosowaniem
przyboréow. Cwiczenia z matymi przyborami (podrzuty, chwyty, odbijanie, podbijanie,
toczenie, przesuwanie itp.) w zmiennych sytuacjach. Zonglerka malymi przyborami
indywidualnie 1 w dwdjkach (piteczki tenisowe, woreczki gimnastyczne itp.).
Wytrzymatosé¢
Zabawy i gry ruchowe oraz atletyka terenowa, biegi po wyznaczonych trasach w formie

zabawy, biegi przetajowe bez wspolzawodnictwa wedlug indywidualnych mozliwosci,



pozniej ze wspdlzawodnictwem. Formy gier zespolowych uwzgledniajace roznorodne
czynno$ci manualno-lokomocyjne, niezbedne przy ksztattowaniu wytrzymatosci.
Gibkosé
Cwiczenia rozciagajace, elongacyjne, stretching.

Przygotowanie ogdlnorozwojowe realizowane powinno by¢ poprzez zajecia z:

o lekkiej atletyki biegi, skoki, rzuty oraz zaje¢cia w terenie;

o gimnastyki — przewroty, przerzuty, stanie na glowie, stanie na r¢kach;

o sportow walki — przewroty przez bark w przéd w tyt, pady w przdd, w bok 1 na plecy

(judo);

o gier uzupetniajacych — koszykowki, siatkdwki, pitki nozne;.

V. SPOSOBY OSIAGANIA CELOW
Zasady nauczania

o $wiadomosci i aktywnosci - uczen musi zna¢ cel swojej pracy, rozumie¢ zadania oraz
bra¢ aktywny udziat w ich wykonywaniu
o pogladowosci - zasada ta realizowana jest przez pokaz i objasnienie danego ruchu
o systematycznos$ci - ¢wiczenia powinny by¢ tak dobierane, aby odpowiadaty aktualnym
umieje¢tnosciom technicznym i sprawnosci ruchowej ¢wiczacych
o trwalosci - polega na cigglym powtarzaniu danego ruchu i przeksztatcenia 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 faczeniu ich w jedna cato$¢
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 zaj¢¢ nauczania nowego elementu, stosujemy
ja wylacznie przy nauczaniu elementéw techniki
o $cista - ma na celu nauczenie, ugruntowanie i doskonalenie wykonywanego ¢wiczenia,
obejmuje ¢wiczenia majgce na celu nauczanie i doskonalenie techniki 1 taktyki

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



» grauproszczona nie egzekwujemy wszystkich przepiséw
» gra szkolna - zalozeniem jej jest doskonalenie techniki i taktyki

» gra wlasciwa - prowadzona jest wg obowigzujacych przepisow

VL. PROCEDURY OSIAGANIA CELOW

w miar¢ mozliwosci na kazdych zajeciach dobierac tresci z wigkszosci dziatow, tak by
si¢ one wzajemnie wspieraly 1 uzupehiaty

zajecia tak prowadzi¢, by zapewni¢ uczniom bezpieczenstwo

prowadzi¢ zajecia korekcyjno- kompensacyjne dla ucznidow z wadami postawy

by¢ dyskretnym lecz bacznym obserwatorem poczynan uczniow

metody i formy zaje¢ dostosowac do mozliwo$ci rozwojowych uczniow

prowadzi¢ zajecia w korelacji ze $ciezkami edukacyjnymi

wprowadza¢ do ¢wiczen niekonwencjonalne przybory

motywowacé uczniow do wiekszej pracy

zwigkszy¢ liczbg godzin zajg¢ prowadzonych na $wiezym powietrzu w miare
mozliwosci pogodowych

stawia¢ przed uczniami réznorodne zadania

eksponowac indywidualne mozliwosci i upodobania ucznia

realizowa¢ ¢wiczenia gimnastyczne i zdrowotne majace wpltyw na ksztaltowanie
prawidtowej postawy

wprowadza¢ duzo zaje¢ w formie zabawowej, wspotzawodnictwa

rozwija¢ i wyzwala¢ inwencj¢ tworcza ucznia

przygotowac uczniow do samokontroli i samooceny sprawnosci fizycznej

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

mobilizowaé¢ ucznidéw do udzialu w szkolnych zawodach sportowych a takze w
zajeciach pozalekcyjnych

powierza¢ uczniom rozne funkcje 1 zadania

realizowac proces ksztatcenia i wychowania

spdjnie merytorycznie i logicznie przekazywac informacje teoretyczne i praktyczne

VII. EWALUACJA PROGRAMU



Zeby stwierdzi¢, czy zatozone w programie cele edukacyjne s3 osiggane oraz czy
proponowane formy aktywnos$ci fizycznej i1 organizacji zaje¢ sa skuteczne otrzymam od
uczniow informacje zwrotng dotyczacg zmian w postawach, wiadomosciach 1
umiejetnosciach. Zmiany te beda podstawa do oceny programu oraz konieczno$ci jego
modyfikowania.

System kontroli realizacji zalozen programu

o Karta oceny realizacji programu przez trenerow.

o Karta oceny Zawodnikdéw/ucznidw na zakonczenie kolejnego etapu szkolenia (pomiar
nabytych umiejetnosci, zdolnosci, opanowania elementow technicznych.

o Motoryka (rownowaga, orientacja, szybkos¢, skocznos¢, sprawnos¢, zwinnose,

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

o Technika (opanowanie podstawowych elementow techniki jak rzut, kozlowanie,
podania, zwody, itp.).

Nabory:

o odbywaja sie raz w roku,

o obejmujg chtopcdéw 1 dziewczynki w wieku od 7 do 13 lat,

o etapy naborow: testy motoryczne, obserwacja treningowa przez trenerow (1 — 3
miesigce),

o druzyny klubowe (7-13 lat): obserwacja treningowa i meczowa, analiza rozwoju
poszczegbdlnych zawodnikow,

o zawodnicy pozyskiwani sg ze szkol 1 klubow sportowych. Do 12 lat jestesmy
zainteresowani zawodnikami z obszaru Gminy Plock, natomiast od 13 roku zycia - z
poza obszaru. Wszelkie informacje o wyrdzniajacych si¢ zawodnikach z innych
klubow doktadnie sg analizowane i gromadzone.

Kadra szkoleniowa oraz wymagania podstawowe od zatrudnianych szkoleniowcow:

o Wpyksztatcenie wyzsze pedagogiczne

o Staz pracy trenerskiej/minimum 5 lat/ z potwierdzonymi osiaggni¢ciami

o Trener lub instruktor ze wskazaniem na trenera II klasy

Narzedzia stosowane do oceny programu:

o ankieta,

o ocena frekwencji na zaj¢ciach,



o wyniki zawodéw sportowych.
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