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WSTEP

CHARAKTERYSTYKA PROGRAMU

Zajgcia sportowe odbywajace si¢ w naszej Szkole sg prowadzone przy wspotpracy z
klubem I KS Sleza Wroctaw. Maja one duzy wplyw na realizacje zadan wynikajacych z
planu pracy szkoly oraz programu dzialan dydaktycznych, wychowawczych i1
opiekunczych, ktérych gidéwnym celem jest ,,wszechstronny rozwoj osobowy uczniow tj.
ich sfery intelektualnej, psychicznej, fizycznej, estetycznej, spotecznej, moralnej i
duchowej oraz przygotowanie uczniéw do uczestnictwa w zyciu kulturalnym 1
spolecznym”. Program jest spojng catoscia obejmujaca zajecia klubowe oraz szkolne
treningi pitki noznej (uwzglednione sg zajecia, ktore odbywajg si¢ w klubie réwniez w
okresie wolnym od zaje¢¢ szkolnych).

Mtodziez uczestniczac w tych zajeciach moze w pelni zaspokoi¢ swoje potrzeby w
zakresie aktywnosci ruchowej. Moze takze wykaza¢ si¢ we wspodlzawodnictwie i
rywalizacji.

Zajgcia ksztaltuja postawe wspotdziatania zespotowego i wzajemnej odpowiedzialnos$ci.
W tym programie chciatbym, by gtownym celem obok aktywizacji sportowej wszystkich
uczniow byta edukacja pitkarska najlepszych zawodnikow.

Zatozeniem programu jest by na zajecia uczeszczali uczniowie klas pitkarskich 1V-
VIIL

CELE PROGRAMU

1.  Wszechstronne przygotowanie sprawnosciowe, polegajace na ksztaltowaniu i
doskonaleniu podstawowych zdolnos$ci motorycznych.

2.  Wielostronne przygotowanie techniczne zwigzane z nauczaniem i doskonaleniem
umiejetnosci ruchowych niezbednych do skutecznego zachowania si¢ w walce
sportowe;.

3. Przygotowanie taktyczne rozumiane jako nauczanie 1 doskonalenie metod
skutecznego prowadzenia walki sportowe;.

4. Przygotowanie psychiczne, ktérego istota jest doskonalenie mozliwosci
percepcyjnych, umystowych oraz ksztatlcenie umiejetnosci regulowania stanow
emocjonalnych.

5. Przygotowanie moralno-wolicjonalne polegajace na ksztaltowaniu pozadanych
postaw spoteczno-moralnych oraz cech charakteru i woli niezb¢dnych w walce
sportowe;.

CELE SZCZEGOLOWE PROGRAMU

1. Dostarczenie motywOw uczestnictwa w zajeciach sportowych poprzez
samokontrole i samooceng¢ 1 wyrdznianie najlepszych.

2. Kontrola i ocena sprawnosci specjalne;.

Przygotowanie organizmu do wysitku na maksymalnym poziomie.

4. Opanowanie terminologii 1 przepisow pitki noznej w realizacji zadan

indywidualnych i zespolowych.

Opanowanie 1 przestrzeganie przepisOw bhp w czasie zaje¢ sportowych.

6. Przygotowanie zespotu do udzialu w turniejach i zawodach sportowych.
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WDROZENIE PROGRAMU DO REALIZACJI

. Zajecia odbywac sie beda na boisku otwartym (ul. Dembowskiego 39) i na sali

gimnastycznej SP 66 1 dodatkowo na sitowni przy sali gimnastyczne;.
Zajecia przeznaczone sg dla chtopcow z klas pitkarskich IV-VIIL

HARMONOGRAM DZIAEAN

Kilka razy w tygodniu trening (3-5) 60-90 minut.

Organizacja meczow sparingowych.

Udzial w turniejach pitkarskich.

Udzial w rozgrywkach organizowanych przez Dolnoslaski Zwiazek Pitki Noznej w
danej kategorii wiekowe;j.

PLAN PRACY TRENINGOWEJ

Program zaj¢¢ poza edukacyjnych obejmuje tresci z nastgpujacych dziatow:

1.

Nownkwd

N —

© 00N LW

Doskonalenie dziatan indywidualnych gracza.
Doskonalenie dziatan grupowych gracza.
Doskonalenie dziatan zespotowych.
Doskonalenie techniki indywidualnej gracza.
Mecze kontrolne.

Taktyka gry.

Ksztattowanie cech motorycznych

ZAGADNIENIA ZWIAZANE Z REALIZACJA PROGRAMU

Aktywizacja sportowa wszystkich uczniow.

Wyselekcjonowanie najlepszych pitkarzy i1 ich udzial w zajeciach treningowych
Sleza Wroctaw.

Wstepna edukacja pitkarska.

Rozwijanie potrzeb i zainteresowan sportowych uczniow.

Dbanie o prawidlowy rozwéj uczniéw najbardziej uzdolnionych.

Przezywanie poczucia przynalezno$ci do grupy.

Satysfakcja z pelnionych rél w grupie.

Rozwijanie poczucia wlasnej wartosci (ja potrafig).

Rozwijanie postawy kulturalnego kibicowania.



PODZIAL DZIALAN WYSTEPUJACYCH W GRZE PILKE
NOZNA

Dziatania wykonywane przez zawodnika z pola w ataku:

Dziatania indywidualne w ataku (wzglednie zalezne od partneréw) sg to
takie, gdzie partnerzy w sposob bezposredni, fizyczny nie wptywaja na realizacj¢ celow
gry i1 dlatego mozna je wykonywac bez nich:

- Utrzymanie pilki - podstawowa umiejetnos¢ gracza, polegajaca na zastanianiu pitki
tulowiem i nogami lub odbiciu jej od przeciwnika poza pole gry (tzw. nastrzelenie) w celu
jej utrzymania. Jest to dzialanie kompleksowe, ktore taczy wszystkie dziatania
indywidualne w zalezno$ci od sytuacji i ustawienia przeciwnika.

- Uderzenie pilki noga - sluzy do zdobywania bramek i1 przemieszczania pifki.
Podstawowe uderzenia noga to: wewnetrzng czgécig stopy, wewnetrznym podbiciem,
prostym podbiciem, zewnetrznym podbiciem, sytuacyjne (np. pieta, podeszwa, ze szpica,
kolanem itp.).

- Uderzenie pilki glowg - stluzy do zdobywania bramek i przemieszczania pifki.
Podstawowe uderzenia glowa to: czotem, boczng powierzchnig i sytuacyjne.

- Prowadzenie pilki - przemieszczanie pilki nogg. Wyrdézniamy prowadzenie krotkie
(elastycznie ustawiong stopa) oraz prowadzenie dtugie (uderzanie pitki przed siebie na
kilka lub kilkanascie metrow 1 dobieganie do niej -uderzenie pitki i pojedynek biegowy).

- Drybling - prowadzenie pitki w bezposrednim kontakcie z przeciwnikiem, potaczone
najczesciej z wykonywaniem zwodow.

- Zwody z pilka - wykonywanie ruchéw pozorowanych w celu wprowadzenia przeciwnika
w blad. Najczesciej stosowane zwody co: pojedynczy lub podwojny tulowiem, ,,na
zamach", z przemieszczeniem stopy ruchem okreznym nad pitka itp.

- Wilizg w ataku - stuzy do utrzymywania pitki w polu gry lub zdobywania bramek.

Dziatania grupowe (wspotdziatanie w ataku) sa to dzialania bezwzglednie
zalezne od partnerow, ktorzy w sposdb bezposredni wptywaja na realizacje celow gry.
Mozemy je wykona¢ tylko z partnerem i dzielimy na:

DZIALANIA INDYWIDUALNE Z PILKA ZALEZNE OD PARTNEROW:

- Podania pilki - wyr6zniamy podania noga, gtowa lub rekoma (wrzut pitki z autu):

- utrzymujace (do nogi lub na glowe partnera),

- zdobywajace (na wolne pole przed partnera).

- Przyjecia pilki - wyrdzniamy przyjecia:

- utrzymujace (bierne opanowanie pitki),

- zdobywajace (aktywne zdobycie pola i pozycji do dzialania). DZIALANIA

INDYWIDUALNE BEZ PILKI ZALEZNE OD PARTNEROW:

- Wyjscie na pozycje - uzyskanie swobody dziatania bez pitki:

- na ,,zaggszczonym polu gry" przez gre ciatem z kryjagcym przeciwnikiem (odepchnigcie

barkiem kryjacego przeciwnika, zastawianie cialem (tzw. wzigcie go na plecy),

przepychanie przeciwnika barkiem, klatkg piersiowg i tutowiem w wyskoku do gtowy),

- na nie ,,zageszczonym polu gry"(wyjscie-odejscie, odejscie-wyjscie),

- wybiegniecie zza plecow partnera,

- obiegnigcie partnera z pitka.

- Zaslona - manewr polegajacy na stworzeniu chwilowej, pozornej przewagi liczebnej
przy tej samej liczbie obroncéw, przez wlasciwe ustawienie si¢ i wykorzystywanie gry
cialem. Jeden z obroncéw przez moment ma utrudnione poruszanie si¢ 1 jest
pozbawiony mozliwosci skutecznego przeciwdziatania pilnowanemu zawodnikowi
druzyny atakujace;.
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- Przepuszczenie pilki - ,,markowanie" uderzenia pitki lub jej przyjecia i przepuszczenie
do partnera, ktére dezorientuje przeciwnika.

- Uzyskanie swobody dzialania poprzez dwojkowe lub trojkowe wspoldzialanie:

- zmiana krzyzowa,

- zmiana krzyzowa z zastona,

- zmiana prostopadta,

- zmiana rownolegla,

- zmiana réwnolegta z zastona,

- przepuszczenie pitki,

- rozegranie pitki bez przyjecia,

- podanie do partnera wybiegajacego na pozycje.

- Tworzenie chwilowej przewagi liczebnej w okreslonej strefie boiska:

- wygrywanie indywidualnych pojedynkow 1X1,

- zastosowanie zastony,

- przemieszczenie pitki w strefe opuszczong przez zawodnika druzyny przeciwnej,

- wlagczenie si¢ do ataku zawodnika wystgpujacego na innej pozycji.

- Tworzenie wolnego pola - przemieszczenie zawodnikéw grajacych z boku do srodka
pola 1 tworzenie miejsca dla wiaczenia si¢ bocznego obroncy lub zawodnika $rodka pola
do bocznej strefy boiska powoduje rozluznienie tej strefy.

- Rozegranie stalych fragmentéow gry w ataku.

Dzialania indywidualne wzglednie zalezne od partnerow (mozna je wykonaé bez
partnera):

- Utrzymanie pitki,

- Uderzenie pitki noga,
- Uderzenie pitki gtowa,
- Prowadzenie pifki,

- Drybling,

- Zwody z pitka,

- Wilizg w ataku.

Dzialania grupowe (wspoldzialanie) bezwzglednie zalezne od partneréw (mozna je
wykona¢ tylko z partnerem).

Dzialania indywidualne z pilka zalezne od partnerow:
-Podania pitki,
-Przyjecia pifki,

Dzialania indywidualne bez pilki zalezne od partnerow:

-Wyjscie na pozycje (uzyskanie swobody dziatania bez pitki),

-Uzyskanie swobody dziatania przez wspotdziatanie dwodjkowe lub trojkowe,
-Tworzenie chwilowej przewagi liczebnej w okreslonej strefie boiska,
-Rozegranie statych fragmentoéw gry,

-Tworzenie wolnego pola,

-Zastona,

-Przepuszczenie pitki.



Dziatania wykonywane przez zawodnika z pola w obronie

Dziatania indywidualne w obronie (wzglednie zalezne od partneréw), sg co
takie, gdzie partnerzy w sposob bezposredni, fizyczny nie wptywaja na realizacj¢ celow
gry. Zawodnik w obronie moze znalez¢ si¢ w trzech podstawowych sytuacjach wzgledem
zespotu bedacego z pitka: przeciwnik nie ma pitki (kryje go), gdy te¢ pitke otrzymuje od
partnera lub znajduje si¢ w jej posiadaniu. Dzialania te mozna wykona¢ bez partnera i
dlatego dzielimy je na:

PRZECIWDZIALANIE ZAWODNIKOWI OTRZYMUJACEMU PODANIE:

- gra ciatem utrudniajaca przyjecie podania,
- wyprzedzenie, czyli wybiegnigcie przed zawodnika oczekujacego na pitke,
- wslizg w obronie,
- wybicie pitki.
PRZECIWDZIALANIE ZAWODNIKOWI Z PILKA:
- zastawianie tulowiem dostepu do pitki prowadzonej przez przeciwnika,
- blokowanie nogg lub tulowiem pitki prowadzonej przez przeciwnika,
- wypychanie przeciwnika z pitka,
- wslizg w obronie,
- wybicie pitki.
KRYCIE ZAWODNIKA BEZ PILKI

Dziatania grupowe (wspoétdziatanie w obronie) sa to dziatania bezwzglednie zalezne
od partneréw, ktdérzy w sposob bezposredni wptywaja na realizacj¢ celow gry. Mozemy je
wykonac tylko z partnerem i dzielimy je na:

DZIALANIA UMOZLIWIAJACE REALIZACJE CELOW GRY:

-Podwajanie i pomijanie - skoordynowany arak dwoéch lub trzech zawodnikow zespotu
bronigcego na zawodnika z pitka w uktadzie jednoczesnym lub nastepczym.

- Gra ,na spalony" - dzialanie wynikajace z mozliwos$ci wykorzystania przepisu o grze
,ha spalony".

DZIALANIA ULATWIAJACE REALIZACJE CELOW GRY (ulatwiaja, czyli nie
powoduja bezposredniego osiggni¢cia celu, ale w znacznym stopniu wplywaja na
skuteczno$¢ dziatan umozliwiajacych jego realizacje):

- Aktywna strefa - obroncy po ustawieniu si¢ wokot zawodnika z pitka daza do
zamkniecia strefy dziatania tego gracza i wszyscy zblizajg si¢ zdecydowanymi ruchami do
przeciwnika w kierunku nogi prowadzacej pitke. Wykonuja przy tym czynnos$ci blokujace i
odcinajgce przeciwnikowi mozliwos¢ podania pitki do najblizszego partnera.

- Krycie zawodnikéw bez pilki — ustawienie si¢ 1 przemieszczanie po polu gry, ktore
umozliwia pilnowanie zawodnikow, w tym najblizszego lub wyznaczonego.

- ,»Skracanie" i ,,zawezanie" pola gry - przesuwanie si¢ zawodnikow w kierunku bramki
druzyny atakujacej 1 sektora boiska, gdzie jes¢ pitka, w celu zageszczenia pola dziatania
przeciwnika i1 ograniczenia jego pola manewru. “Przemieszczanie i ustawianie si¢ w
obronie - sprawne 1 szybkie przemieszczanie si¢ zawodnikoOw druzyny bronigcej w
kierunku wtasnej bramki w celu zabezpieczenia swojego przedpola i stref bezposrednio za-
grozonych przez przeciwnika.

- Tworzenie chwilowej przewagi liczebnej w obronie - dzialania utrzymujace
rownowage lub przewage sit w obronie (asekuracja, przekazywanie itp.).

- Likwidowanie przewagi liczebnej przeciwnika - zwolnienie tempa rozgrywania araku
przez przeciwnika, zmuszanie go do gry w strefach najbardziej dla niego niekorzystnych
lub do rozgrywania pitki przez zawodnika najstabiej wyszkolonego.




- Asekuracja i przekazywanie - ubezpieczanie dziatan partneré6w znajdujacych si¢ w
bliskiej odlegtosci, ale bardziej oddalonych od wiasnej bramki oraz wymiana i
przejmowanie (pomig¢dzy partnerami druzyny bronigcej pilnowanych) przeciwnikow lub
stref dziatania.

- Gra w linii - zachowanie ustawienia w linii réwnolegtej do linii $rodkowej boiska
umozliwiajace gre na spalone.

Dzialania indywidualne wzglednie zalezne od partnerow (mozna je wykonaé bez
partnera)

Przeciwdzialanie zawodnikowi otrzymujgcemu podanie:
-Gra ciatem,

-Wslizg w obronie,

-Wyprzedzenie,

- Wybicie pitki.

Przeciwdzialanie zawodnikowi z pilka:
-Wslizg w obronie,

- Blokowanie,

- Zastawianie,

-Wypychanie,

-Wybicie pifki.

Krycie zawodnika bez pilki

Dzialania grupowe (wspodldzialanie) bezwzglednie zalezne od partneréw (mozna je
wykonac tylko z partnerem)

Dzialania umozliwiajace realizacje¢ celow gry:
-Podwajanie i potrajanie,
-Gra ,,na spalony.

Dzialania ulatwiajace realizacje celow gry:

- Aktywna strefa,

- Krycie zawodnikoéw bez pilki,

- Skracanie 1 zawg¢zanie pola gry,

- Przemieszczanie i1 ustawianie si¢ w obronie,

- Tworzenie chwilowej przewagi liczebnej w obronie,
- Gra w linii,

- Asekuracja 1 przekazywanie,

- Likwidowanie przewagi liczebnej przeciwnika.

Dziatania wykonywane przez bramkarza w ataku:

- Podanie pilki reka:
* krotkie,

* dhugie.

- Podanie pilki noga,
- Podanie pilki glowa,



- Podanie pilki noga po chwycie ,,z reki'",
- Utrzymanie pilki,

- Prowadzenie pilki,

- Zwody z pilka,

- Drybling,

- Wilizg w ataku,

- Rozegranie stalych fragmentow gry:
* rzut od bramki,

* rzut wolny bezposredni,

* rzut wolny posredni,

* rzut rozny,

* wrzut z autu,

* rzut karny.

Dziatania wykonywane przez bramkarza w obronie:

- Obrona na linii bramkowej,
- Gra na przedpolu re¢ka,

- Gra na przedpolu noga,

- Obrona pojedynkéw 1x1,

- Wybicie pilki glowa,

- Obrona przy stalych fragmentach gry:
srzut wolny bezposredni

rzut wolny posredni

rzut rozny

*wrzut z autu

srozpoczgcie gry

rzut karny.
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DOBOR UZDOLNIONYCH UCZNIOW DO KLASY
SPORTOWEJ O PROFILU PILKI NOZNEJ:

Przyjmowani s3 uczniowie, ktorzy zdobgda najwigcej punktdéw w sumie ze wszystkich
prob i1 przejda pomysinie badania lekarskie.

Kolejne proby selekcyjne:

Badanie lekarskie, uczen musi przedstawi¢ zaswiadczenie o braku przeciwwskazan
do nauki w szkole o profilu sportowym.

Gra symulacyjna 7x7

Cel gry:  ocena indywidualna gracza w grze 7 X 7 (6 zawodnikéw z pola + bramkarz).
Miejsce:  potowa boiska (ok. 65X55 m).

Przybory: 4 choragiewki, 2 bramki (2,44X7,32 m), pitka, czasomierz.

Czas gry; 2X10 minut (2X15minut).

Sposéb wykonania: Gra odbywa si¢ na wytyczonym polu wedlug uproszczonych zasad 1
przepiséw dotyczacych gry w pitke nozna. Pole karne dla bramkarzy bylo zmniejszone (nie
bylo pola bramkowego - rys. 46). Nie obowigzuje przepis o spalonym. Standardowe boisko
do gry w pitk¢ nozng bylo podzielone na dwie czgsci, ktore stanowity boiska do gry
symulacyjnej 7X7. Réwnolegle na dwoch wyznaczonych boiskach mogg odbywac si¢ dwa
mecze, gdzie kandydatow powinno ocenia¢ rdwnocze$nie 6 treneréw pitki noznej (3
obserwuje 1 zespot, 3 zespot przeciwny). Zawodnicy (napastnicy i obroncy) grajag 7 X 7 na
wyznaczonym polu gry. W ciggu wyznaczonego czasu gry zwyci¢za ten zespol, ktory
zdobyl wigcej bramek. Kazdy zespol broni wyznaczonej bramki.

Sposob oceny: Zawodnicy oceniani przez trenerow — ekspertoéw niezaleznie
wedtug specjalnego arkusza obserwacji, indywidualnie za dziatania w ataku (wszystkie
dziatania, gdy zespot posiadat pitke) oraz za dziatania w obronie (wszystkie dziatania gdy
zespot starat si¢ odebra¢ pitke lub przerwaé atak przeciwnika). Na koniec kazdej gry,
trenerzy wystawiajg punkty za dziatania w obronie (od 0 do 2) oraz w ataku (od 0 do 2).

W grze 7X7 ocenie podlegaja dziatania indywidualne kandydatéw w grze obronne;:
* gra ciatem 0-2 pkt.,
» walka o pitk¢ nogg 0-2 pkt.;

oraz dzialania indywidualne kandydatow w grze ofensywne;j:
* utrzymanie pitki 0-2 pkt.;
* prowadzenie pitki, drybling, zwody 0-2 pkt.;
* przyjecie pitki 0-2 pkt.;
» szybkie rozegranie" pitki 0-2 pkt.
Kazdego zawodnika w grze 7X7, ktora trwa 2 X 10 minut, obserwuje
kilku treneréw pitki noznej, ktérzy przyznawali punkty za wykonane dziatania.
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KARTA OBSERWACII DZIALAN INDYWIDUALNYCH ZAWODNIKA Z POLA W
GRZE7 X7

Nr zawodnika
Dzialanie

OBRONA

1. Gra cialem

2. Walka o pitke noga

ATAK

1. Utrzymanie pitki

2. Prowadzenie/ Drybling
/ Zwod

3. Przyjecie pitki

4. ,,Szybkie"
rozegranie pitki

Skala ocen:
2 pkt. — doktadno$¢ i skutecznos$¢ (zawodnik wykonuje dane dziabnie wedtug okreslonego
wzorca ruchowego i skutecznie wykorzystuje to w grze),
1 pkt - doktadno$¢ (zawodnik wykonuje dane dziatanie wedlug okreslonego wzorca
ruchowego, ale nieskutecznie i1 nie zawsze wykorzystuje to w grze),
O pkt. — wykonanie niedoktadnie i nieskuteczne,
N - dane dzialanie w ogdle nie wystepuje podczas gry u zawodnika.
Gra symulacyjna 7 X 7 - bramkarz
Ocena dziatan indywidualnych bramkarza w grze obronne;:
* gra na linii 0-2 pkt.,
* gra na przedpolu ,,dot" 0-2 pkt.,
* gra na przedpolu ,,gora" 0-2 pkt.,
* pewnos¢ chwytu 0-2 pkt.
Ocena dziatan indywidualnych bramkarza w grze ofensywne;j:
* gra w ataku 0-2 pkt.,
* rozpoczecie gry 0-2 pkt.
Sposéb oceny byt podobny jak zawodnikow z pola.
Kazdego bramkarza w grze 7X7, ktéra trwala 2 X 10 minut, obserwuje minimum 3
treneréw pitki noznej, specjalizujacych si¢ w treningu bramkarskim, ktérzy przyznawali
punkty za wykonane dziatania podobnie jak zawodnicy z pola. Kandydat otrzymywat 2
pkt. za wykonanie danego dziatania doktadnie i skutecznie, 1 pkt za wykonanie doktadne i
nieskuteczne lub O pkt. za wykonanie niedokladne i nieskuteczne. Trenerzy mogli tez
przyznawac oceny czastkowe (0,5 pkt. lub 1,5 pkc.).
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KARTA OBSERWACIJI DZIALAN INDYWIDUALNYCH BRAMKARZA W
GRZE 7X7
Nr zawodnika
Dziatanie

OBRONA

1. Gra na linii

2. Gra na przedpolu
,»dot"

3. Pewno$¢ chwytu

4. Gra na przedpolu

ATAK

1. Gra w ataku

2. Rozpoczecie gry

Skala ocen:
2 pkt. — doktadnos¢ 1 skuteczno$¢ (zawodnik wykonuje dane dziatanie wedhug
okreslonego wzorca ruchowego i skutecznie wykorzystuje (o w grze),
1 pkt - doktadno$¢ (zawodnik wykonuje dane dziatanie wedlug okreslonego wzorca
ruchowego, ale nieskutecznie i nie zawsze wykorzystuje to w grze),
O pkt. - wykonanie niedoktadne 1 nieskuteczne,
N - dane dziatanie w ogole nie wystgpuje podczas gry u zawodnika.

Sprawdzian sprawnosci:

Bieg 30 m
Miejsce: boisko pitkarskie.
Sposob przeprowadzania: zawodnicy startuja z pozycji wysokiej (dowolna postawa stojac),
start nast¢puje na sygnal gotow — start 1 jednoczesny sygnat choraggiewka. Czas mierzony
jest przez dwie osoby na dwoch stoperach z doktadnoscia do 0,1 s.
Ocena: zawodnik wykonuje probe dwukrotnie, a oceng stanowi $rednia arytmetyczna
dwodch pomiardéw czasu lepszego biegu.
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Slalom z prowadzeniem pitki

Miejsce: pole do gry w pitke nozng; w odleglosci 35 m od linii pola karnego wyznacza si¢
lini¢ startu, a nastepnie wbija si¢ w ziemi¢ cztery chorggiewki; pierwsza w odlegtosci 15 m od
linii pola karnego, druga 20 m; trzecig 25 m, czwartg 30 m. Uzywa si¢ choragiewek do
wyznaczania boiska do pitki noznej. Oprocz tego wyznacza si¢ dwie mate bramki szerokosci 1
m (moga by¢ dwa plotki) ustawione w odlegtosci 7,5 m od linii pola karnego i 5 w prawo
oraz w lewo od osi proby.

| o S -

Sposéb przeprowadzenia: zawodnik z pitkg przy nodze startuje na sygnat ,,gotéw — start" i
jednoczesny sygnat choragiewka. Przy pierwszej probie omija pierwszg choragiewke z prawej
strony, a przy nastepnej probie z lewej. Kolejne choragiewki omija si¢ slalomowe, jedna po
drugiej. Po minigciu ostatniej choragiewki (czwartej), zawodnik uderza pitke dowolng noga w
dowolny sposob kierujac ja do bramki znajdujacej si¢ podczas pierwszej proby po lewej
stronie, a podczas drugiej proby po prawej stronie osi proby (osi jego poruszania si¢) i bez
zatrzymania si¢ podaza w kierunku mety, ktérg stanowi linia pola karnego. Czas mierzony
jest od momentu startu do momentu przekroczenia linii pola karnego.

Ocena: zawodnik wykonuje probe dwukrotnie, a ocen¢ stanowi $rednia arytmetyczna dwéch
pomiaréw czasu lepszego biegu.

Uderzenie pitki na odlegtosé

Miejsce: pole do gry w pitke nozng. Zakresla si¢ dwie rownolegle linie dwumetrowej dlugosci
w odstepach 4 m od siebie. Linie te ograniczajg pole rozbiegu zawodnika, a na linii blizszej
kierunku uderzenia ustawiamy pitke.

Sposéb przeprowadzenia: uczestnik proby stara si¢ dowolng noga uderzy¢ pitke jak najdale;j,
wykonujac 3 kolejno po sobie nastepujace uderzenia, dowolng czescig stopy, ale nie szpicem.
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Ocena: wynik proby stanowi najdalsze uderzenie mierzone z doktadnoscia do I m od miejsca,
w ktorym pitka po uderzeniu upadnie na ziemi¢ w korytarzu wyznaczonym choragiewkami
ustawionymi w odleglosci 10 m w prawo i w lewo od osi podtuznej pola przeprowadzania
proby.

Praca nég w obronie

Miejsce: pole do gry w pitke nozng. W odlegtosci 10 m od $rodka bramki zaznacza si¢
chorggiewka punkt 1 z niego wykresla si¢ dwie siedmiometrowe linie pod katem 120° w
stosunku do linii bramkowej boiska; z koncow obu tych linii wykresla si¢ rowniez dwie
siedmiometrowe linie rownolegte do siebie, a prostopadte do linii bramkowej boiska.

Sposob przeprowadzenia: uczestnik proby stojac tylem do bramki (twarza w kierunku pola
gry) w punkcie A, startuje na sygnat ,,gotow — start", przebiega tylem do punktu B,
wykonuje zwrot tak, aby znalez¢ si¢ lewym bokiem w kierunku do punktu C i bez
zatrzymania si¢ przebiega cwatem bokiem do tego punktu, gdzie znéw wykonuje zwrot w taki
sposob, aby tez znalez¢ si¢ lewym bokiem w kierunku punktu D, podaza cwalem bezzwlocz-
nie do tego punktu, skad przebiega juz przodem do punktu E tak, aby przekroczy¢ linig
zaznaczong w tym punkcie. Po przekroczeniu tej linii ¢wiczacy rusza natychmiast z powrotem
pokonujac odcinek E—D tytem, D—C bokiem, C—B bokiem i B—A przodem (rys. 84).
Probe wykonuje si¢ na czas mierzony od momentu startu w punkcie A do momentu
przekroczenia tego punktu w drodze powrotne;.
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Ocena: oceng stanowi czas osiagniety przez zawodnika.

Strzal na bramke

Miejsce: pole do gry w pitke nozng. Na wprost bramki, w odleglosci 13, 15, 19 m od niej
wykresla si¢ trzy dwumetrowe linie réwnolegle do linii bramkowej boiska. W bramce
zawiesza si¢ od poprzeczki do powierzchni boiska — dwie linki obcigzone cigzarkami,
kazda w odleglosci 1,5 m od stupka bramki




Sposéb przeprowadzenia: uczestnik proby ustawia si¢ z pitka na linii w odleglosci 19 m od
bramki, nastepnie podprowadza pitk¢ w szybkim tempie do pola migdzy 15 1 13 m, z ktérego
musi wykona¢ strzat na bramke. Kazdy uczestnik wykonuje kolejno po sobie 10 strzatow
prawa noga, a nastepnie lewa. Strzat celny zalicza si¢ wtedy, kiedy pitka uderzona wytacznie
podbiciem przejdzie $§wiatlo bramki pomigdzy: stupkiem- poprzeczka- linkg 1 podtozem.
Strzat uwaza si¢ rowniez za trafny jezeli pitka trafi w stupek, poprzeczke lub linkg.

[ |
START
A [ P FOLE
15 STRZALU
13 m
. A + LINIA - BRAMKEOwA

Ocena: ilos¢ trafnych strzatow.
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Tabela punktowa

Punkty Rodzaje préb
bieg na 30 mw | slalom, w s uderzenie pitki praca nég w ob- | strzat na bramke
s wm ronie w s
100 8,1 88
99 82
98 81
97 8.2
96 80 12,0 20
95 79 12,1
94 3.8 78 12.2
93 77 19
92 76 12.8
91 8,4 75 12,4
90 74 125
89 73 12,6. 18
88
87 8,5 72 12.7
86 71 12,8 17
85 5.0 70 12,9
84 3.6 69 13.0
83 68 16
82 52 67 13.1
81 8.7 53 66 13.2
80 5 13,3
79 54 64 13.4 15
78 55
77 8,8 5,6 63 13,5
76 62 13,6 14
75 6,7 61 13,7
74 3.9 6.8 60 13.8
73 6,9 59 13
72 58 13.9
71 4,0 6,0 57 14.0
70 6,1 56 14.1
69 6,2 14.2 12
68 41 55
67 6.3 54 14.8
66 6.4 53 14.4 11
65 52 14.6
64 4,2 6,5 51 14.6
63 6,6 50 10
62 49 14.7
61 43 6.7 48 14.8
60 6,8 47 14.9
59 6,9 15.0 9
58 4,4 46
57 7,0 45 15.1
56 71 44 16.2 8
55 45 43 16.?
54 7.2 42 15,4
53 7.8 41 7
52 7.4 40 1&.5
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Punkty

Rodzaje préb

biegna39mws |[slalomws uderzenie pitki urn praca nég wob- | strzat na bramke
ronie w s
51 4,6 16,6
60 75 89 16.7 6
49 76 38 15.8
48 47 87
47 77 36 15,9
46 7.8 86 16,0 6
46 4.8 34 16,1
44 79 88 16,2
43 8,0 32 4
42 4,9 8,1 16.3
41 31 16,4
40 8,2 30 16,5 3
89 8.3 29 16.6
88 5,0 28
87 8,4 27 16.7
86 8.6 26 16,8 2
86 6.1 8.6 26 16,9
84 17.0
33 8.7 24 1
32 6.2 8.8 23 171
31 8,9 22 17,2
30 21 17,3
29 6,3 9,0 20 17.4
28 9.1 19 17.6
27 18
26 9.2 17.6
25 6,4 9.3 17 - 17.7
24 9.4 16 17.8
23 16 17.9
22 6.6 9.6 14
21 9,6 13 18,0
20 12 18,1
19 5.6 9.7 11 18.2
18 9,8 18.3
17 9.9 10
16 6.7 18.4
15 10,0 18,5
14 10,1 18.6
13 18.7
12 6.8 10.2
11 10,8 18,8
10 10.4 18,9
9 6.9 19,0
8 10.6
7 10,6
6 6,0
5 10,7
4 10,8
8 10,9
2
1 11.0
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Ocena sprawnosci umysfowej: test inteligencji, ktory przeprowadzaja
psycholodzy na podstawie, ktorego dowiadujemy jaka jest sprawno$¢ umystowa, silne i stabe
strony, relacje z innymi ludzmi danego ucznia.

Rozwdj biologiczny danego kandydata: ocena wysokosci ciata u bramkarzy na
podstawie badan antropometrycznych, ocena wieku biologicznego.

Do klasy zostanie przyjetych 26 uczniow (22 zawodnikow z pola i 4 bramkarzy), ktorzy
zdobyli najwiecej punktow w sumie ze wszystkich prob.
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5 — LETNI PLAN NAUCZANIA DZIALAN TRENINGOWYCH

IV KLASA SP
SEMESTR |

Treningi rozpoczynaja si¢ 17 lipca (poniedzialek). I semestr nauki szkolnej konczy si¢ 2
lutego (piatek).

Okres przygotowawczy trwa od 17 VIL(poniedziatek) do 25 VIIL. (pigtek). Zajecia
odbywaja si¢ w klubie.

Podokres sprawnosci ogdlnej od 17 VII poniedziatek) do 4 VIII (piatek).
Jednostka treningowa trwa 90 minut. Odbywa si¢ na pelnowymiarowym boisku trawiastym.

PODOKRES SPRAWNOSCI OGOLNEJ

DZIEN DATA | RODZAJ TRENINGU

poniedziatek | 17 VII Gry i zabawy oswajajace z pitkg; Ewiczenia wzmacniajgce miesnie tutowia
Cwiczenia wzmacniajgce migsnie nog z pitkami;

wtorek 18 VII doskonalenie dziatan indywidualnych

sroda 19 Vil Odpoczynek

czwartek 20 Vil Cwiczenia wzmacniajgce i ksztattujgce miesnie posturalne; doskonalenie dziatan indywidualnych

piatek 21 Vi Gry i zabawy oswajajace z pitka; Wyizolowany trening techniczny uderzenia gtowg

sobota 22 Vil Odpoczynek

niedziela 23 Vi Odpoczynek

poniedzialek | 24 VII Cwiczenia ksztattujgce wytrzymato$é ogding; doskonalenie dziatan grupowych

wtorek 25 VI Gry i zabawy z pitkg ksztattujgce orientacje przestrzenng; doskonalenie dziatan indywidualnych
Cwiczenia ksztattujgce szybkos¢ biegowa- akcentowanie startéw z réznych pozycji; dosk.

sroda 26 VI dziatan zespotowych

czwartek 27 VIl Doskonalenie dziatan grupowych- podanie na wolne pole

piatek 28 Vi Cwiczenia ksztattujgce wytrzymato$é biegowa; doskonalenie dziatarn zespotowych

sobota 29 Vi Odpoczynek

niedziela 30 Vi Odpoczynek

poniedziatek | 31 VII Cwiczenia ksztattujgce site mieéni ndg z pitkami; doskonalenie dziatan grupowych

wtorek 01 VIl | Cwiczenia wzmacniajgce miesnie obreczy barkowej z pitkami; doskonalenie dziatan indywidualnych

sroda 2Vl Doskonalenie dziatan indywidualnych- gry 1x1

czwartek 3 Vil Cwiczenia ksztattujgce wytrzymato$é biegowa; doskonalenie dziatan zespotowych

piatek 4 Vil Doskonalenie dziatan grupowych- wyjscie na pozycje

Podokres sprawnosci specjalnej od 6 VIIL.(niedziela) do 25 VIII (piatek).
Jednostka treningowa trwa 90 minut. Odbywa si¢ na pelnowymiarowym boisku trawiastym.

PODOKRES SPRAWNOSCI SPECJALNEJ

DZIEN DATA RODZAJ TRENINGU
niedziela 6 VIII Mecz kontrolny
poniedziatek |7 VIl Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 8 Vil Cwiczenia wzmacniajgce miesnie ndg; doskonalenie dziatar grupowych
sroda 9 Vil Doskonalenie dziatan zespotowych- "zwezenie i skracanie" pola gry
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czwartek 10 VIl Cwiczenia ksztattujgce wytrzymalo$é specjalng; doskonalenie dziatar grupowych

piatek 11 Vil Doskonalenie dziatan indywidualnych- drybling

sobota 12 Vil Odpoczynek

niedziela 13 Vil Mecz kontrolny

poniedzialek | 14 VI Cwiczenia rozluzniajgce na basenie

wtorek 15 Vil Cwiczenia ksztattujace wytrzymato$é biegowg; doskonalenie dziatan indywidualnych
Wyizolowany trening techniczny strzatéw prostym

sroda 16 VI podbiciem

czwartek 17 VIl Cwiczenia ksztattujace skoczno$éé z pitkami; doskonalenie dziatan zespotowych

piatek 18 Vil Doskonalenie dziatan grupowych- gra na "spalony"

sobota 19 Vil Odpoczynek

niedziela 20 VI Mecz kontrolny

poniedzialek |21 VI Cwiczenia rozluzniajgce na basenie

wtorek 22 Vil Doskonalenie dziatan indywidualnych- gra ciatem utrudniajgca przyjecie podania

sroda 23 VI Cwiczenia wzmacniajace miesnie brzucha z pitkami; doskonalenie dziatan grupowych

czwartek 24 Vil Doskonalenie podan wewnetrzng czescia stopy

piatek 25 VI Trening teoretyczny

Okres startowy od 27 VIII (niedziela) do 19 XI (niedziela)- 13 meczow
organizowanych przez DZPN w kategorii mtodzik.

Podokres doprowadzenia do formy od 27 VIII (niedziela) do 17 IX (niedziela).
Jednostka treningowa trwa 90 minut. Odbywa si¢ na pelnowymiarowym boisku trawiastym.

PODOKRES DOPROWADZENIA DO FORMY

DZIEN DATA RODZAJ TRENINGU
niedziela 27 VI Mecz mistrzowski
poniedzialek | 28 VIII Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 29 VI Cwiczenia ksztattujgce szybkos¢ biegowa; doskonalenie dziatan indywidualnych
sroda 30 Vil Doskonalenie podan zewnetrzng czescig stopy
czwartek 31l Cwiczenia ksztattujgce wytrzymalo$é biegowg; doskonalenie dziatan grupowych
piatek 11X Doskonalenie strzatéw gtowa
sobota 21X Odpoczynek
niedziela 3IX Mecz mistrzowski
poniedziatek |4 IX Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 5IX Doskonalenie dziatan zespotowych
sroda 6 IX Doskonalenie dziatan indywidualnych- prowadzenie pitki
czwartek 71X Cwiczenia ksztattujace koordynacje ruchows z pitka; doskonalenie dziatarn zespotowych
piatek 8IX Doskonalenie statych fragmentéw gry
sobota 9IX Odpoczynek
niedziela 10 IX Mecz mistrzowski
poniedziatek |11 IX Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 12 1IX Cwiczenia ksztaltujgce orientacje przestrzenng z pitkg; doskonalenie dziatar indywidualnych
sroda 13 IX Doskonalenie zwoddw z pitka
czwartek 141X Cwiczenia ksztattujgce szybkosé biegowa z pitka; doskonalenie dziatar grupowych
piatek 151X Trening teoretyczny
sobota 16 IX Odpoczynek
niedziela 17 IX Mecz mistrzowski

Podokres utrzymania formy od 18 IX (poniedziatek) do 19 XI (niedziela).
Jednostka treningowa trwa 90 minut. Odbywa si¢ na pelnowymiarowym boisku trawiastym.
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PODOKRES UTRZYMANIA FORMY

DZIEN DATA RODZAJ TRENINGU
poniedziatek 18 IX Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 19 IX Doskonalenie dziatan indywidualnych- wslizg w obronie
sroda 20 IX Doskonalenie uderzen sytuacyjnych
czwartek 211X Cwiczenia ksztattujace site 0ogéing; doskonalenie dziatan grupowych
piatek 221X Doskonalenie statych fragmentéw gry
sobota 231X Odpoczynek
niedziela 241X Mecz mistrzowski
poniedziatek 251X Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
Doskonalenie dziatan grupowych-
wtorek 26 IX podwajanie i potrajanie
sroda 271X Doskonalenie dziatan zespotowych
czwartek 28 IX Cwiczenia ksztattujgce skocznosé z pitkami; doskonalenie dziatan grupowych
piatek 29 IX Trening teoretyczny
sobota 30 IX Odpoczynek
niedziela 1X Mecz mistrzowski
poniedziatek 2X Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 3X Doskonalenie dziatan indywidualnych-utrzymanie pitki
sroda 4X Doskonalenie strzatéw prostym podbiciem
czwartek 5X Cwiczenia ksztattujgce gibko$é; doskonalenie dziatan zespotowych
piatek 6 X Doskonalenie statych fragmentéw gry
sobota 7X Odpoczynek
niedziela 8X Mecz mistrzowski
poniedziatek 9X Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
Doskonalenie dziatan indywidualnych-
wtorek 10 X blokowanie pitki
sroda 11X Doskonalenie dziatan zespotowych
czwartek 12X Cwiczenia ksztattujgce szybko$é biegowa; doskonalenie dziatar grupowych
piatek 13X Trening teoretyczny
sobota 14X Odpoczynek
niedziela 15X Mecz mistrzowski
poniedziatek 16 X Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
Doskonalenie dziatan grupowych-
uzyskanie swobody dziatania przez
wtorek 17X dwojkowe lub tréjkowe wspotdziantanie
sroda 18 X Doskonalenie podan zewnetrzng czescig podbicia
czwartek 19X Cwiczenia ksztattujgce wytrzymato$é biegows; doskonalenie dziatar indywidualnych
piatek 20X Doskonalenie statych fragmentéw gry
sobota 21X Odpoczynek
niedziela 22 X Mecz mistrzowski
poniedziatek 23X Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 24X Doskonalenie panowania nad pitkg na matym obszarze przy zageszczonym polu
sroda 25X Doskonalenie dziatan indywidualnych- gra 1x1
czwartek 26 X Cwiczenia ksztattujgce skoczno$é; doskonalenie dziatan zespotowych
piatek 27X Wyizolowany trening techniczny
sobota 28X Odpoczynek
niedziela 29X Mecz mistrzowski
poniedziatek 30X Cwiczenia rozluzniajace na basenie
Doskonalenie dziatan grupowych-
wtorek 31X aktywna strefa
$roda 1XI Wolne- Wszystkich Swietych
czwartek 2Xl Doskonalenie dziatan zespotowych
piatek 3Xl Doskonalenie statych fragmentéw gry
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sobota 4 XI Odpoczynek

niedziela 5XI Mecz mistrzowski

poniedziatek 6 XI Cwiczenia rozluzniajgce na basenie

wtorek 7 XI Doskonalenie strzatéw wewnetrznym podbiciem
Doskonalenie dziatan grupowych-

sroda 8 Xi wyj$cie na pozycje

czwartek 9 XI Cwiczenia wzmacniajgce miesnie brzucha; doskonalenie dziatan indywidualnych

piatek 10 XI Trening teoretyczny

sobota 11 XI Odpoczynek

niedziela 12 XI Mecz mistrzowski

poniedziatek 13 XI Cwiczenia rozluzniajgce na basenie

wtorek 14 XI Doskonalenie dziatan indywidualnych

sroda 15XI Doskonalenie dziatan zespotowych

czwartek 16 XI Doskonalenie strzatow glowg

piatek 17 XI Doskonalenie statych fragmentéw gry

sobota 18 XI Odpoczynek

niedziela 19 XI Mecz mistrzowski

W ostatnich dwoch tygodniach tego podokresu prowadzona jest kontrola poczynionych
postepow. Na kazdym treningu prowadzone sg gry 1x1. Kazdy zawodnik rozgrywa 2-3 mecze
podczas treningu. Dzigki tak przeprowadzonej kontroli mozna podzieli¢ zawodnikéw na
grupy bardzo dobrze rozgrywajacych sytuacje, $rednio i stabo

Gra | X | — zdobycie bramki i pola gry

Cel gry: zdobycie maksymalnej liczby punktow przez umieszczenie pitki w bramce
przeciwnika oraz uniemozliwienie przeciwnikowi zdobywania punktow.

Miejsce: wytyczone pole gry (12x17 m) z matymi bramkami (0,7 x 1 m).

Przybory: 4 tyczki, pitka, czasomierz.

Czas gry: 60 sekund

Przerwy wypoczynkowe: 120-270 s

Sposéb wykonania: Zawodnicy zdobywaja punkty po wygraniu bezposredniego
pojedynku 1x1, gdy uderzona pitka przejdzie przez ,,swiatto” bramki albo dotknie stupka lub
poprzeczki. Kazde wznowienie gry po stracie punktu ma miejsce w specjalnej strefie
srodkowej .W kazdym innym przypadku zawodnik mial prawo walczy¢ o pitke w celu jej
odebrania na catym polu gry, jednak cofng¢ moze si¢ tylko do strefy srodkowej. Na potowe
pola gry, znajdujaca si¢ blizej wlasnej bramki, moze tylko si¢ przenie$¢ walczac o pitke
bezposrednim kontakcie z przeciwnikiem. Przemieszczenie pitki poza pole gry powoduje jej
stratg¢. W takim przypadku gr¢ rozpoczyna przeciwnik, wprowadzajac pitk¢ do gry noga w
miejscu, gdzie opuscita ona pole walki sportowe;.

W prébie ocena catosciowa obejmowata nastepujace wskazniki:

*wskaznik skutecznosci gry w ataku:

Wa = z, gdzie z — oznaczalo punkty zdobyte we wszystkich grach

1x1;

* -wskaznik skuteczno$ci gry w obronie:

Wo =s, gdzie s - suma punktow straconych we wszystkich grach 1x1.

* wskaznik skutecznosci kompleksowej:

Wk=z-s,

rozumiany jako réznica pomi¢dzy zdobytych i straconych punktow.

Okres przejsciowy od 20 XI (poniedziatek) do 05 1. (pigtek).
Podokres roztrenowania od 20 XI (poniedziatek) do 8 XII (piatek).
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Jednostka treningowa trwa 60 minut. Odbywa si¢ na pelnowymiarowym boisku trawiastym.

PODOKRES ROZTRENOWANIA

DZIEN DATA RODZAJ TRENINGU
poniedziatek |20 XI odpoczynek
wtorek 21 XI ¢wiczenia na basenie

Doskonalenie dziatan indywidualnych-

sroda 22 XI wybicie pitki
czwartek 23 XI Wyizolowany trening techniczny
piatek 24 XI Zabawy i gry z pitka
sobota 25Xl odpoczynek
niedziela 26 XI odpoczynek
poniedziatek |27 XI Wyizolowany trening techniczny
wtorek 28 XI ¢wiczenia na basenie
sroda 29 XI Doskonalenie dziatan indywidualnych
czwartek 30 XI odpoczynek
piatek 1 Xl Gry i zabawy uzupetniajgce pitke nozng
sobota 2Xi odpoczynek
niedziela 3 X odpoczynek
poniedziatek | 4 XIl Doskonalenie dziatan zespotowych
wtorek 5 XII ¢wiczenia na basenie
sroda 6 XIl Gry i zabawy uzupetniajgce pitke nozng
czwartek 7 Xl odpoczynek
piatek 8 Xl Wyizolowany trening techniczny

Podokres czynnego wypoczynku od 11 XII (poniedzialek) do 051 (piatek).
Zajecia odbywajg si¢ na sali. Jednostka treningowa trwa 60 minut.

PODOKRES CZYNNEGO WYPOCZYNKU

DZIEN DATA RODZAJ TRENINGU
poniedziatek | 11 XII Wyizolowany trening techniczny
wtorek 12 XIl Odpoczynek
sroda 13 XIl Doskonalenie dziatan indywidualnych
czwartek 14 Xl Odpoczynek
piatek 15 Xl Cwiczenia na basenie
sobota 16 Xl Odpoczynek
niedziela 17 Xl Odpoczynek
poniedzialek | 18 XII Wyizolowany trening techniczny
wtorek 19 Xl Odpoczynek
sroda 20 X1l Doskonalenie dziatan indywidualnych
czwartek 21 Xl WOLNE- PRZERWA SWIATECZNA
piatek 22 Xl
sobota 23 Xl
niedziela 24 X1l
poniedziatek | 25 XII
wtorek 26 XIl
sroda 27 Xl
czwartek 28 Xil
piatek 29 Xil
sobota 30 Xl
niedziela 31 X




poniedziatek

11

WOLNE- PRZERWA SWIATECZNA

wtorek 21 Wyizolowany trening techniczny
sroda 31 Odpoczynek

czwartek 41 Doskonalenie dziatan indywidualnych
piatek 51 Gry i zabawy z pitkg

Okres przygotowawczy Il trwa od 08 I (poniedziatek) do 09 III (pigtek).

Podokres sprawnosci ogdlnej I od 08 I (poniedziatek) do 2 II (piatek).
Zajecia odbywaja si¢ na sali. Jednostka treningowa trwa 90 minut.

PODOKRES SPRAWNOSCI OGOLNEJ Il

DZIEN DATA | RODZAJ TRENINGU
poniedzialek | 8 | Gry i zabawy oswajajace z pitkg; Ewiczenia wzmacniajgce miesnie tutowia
Cwiczenia wzmacniajgce migsnie ndg z pitkami; doskonalenie
wtorek 91 dziatan indywidualnych
sroda 101 Odpoczynek
czwartek 11 Cwiczenia wzmacniajgce i ksztattujgce miesnie posturalne; doskonalenie dziatarn grupowych
piatek 121 Gry i zabawy oswajajace z pitkg; Wyizolowany trening techniczny uderzenia gtowg
sobota 131 Odpoczynek
niedziela 141 Odpoczynek
poniedziatek | 151 Cwiczenia ksztattujgce wytrzymato$é ogding; doskonalenie dziatan grupowych
wtorek 161 Gry i zabawy z pitkg ksztattujgce orientacje przestrzenng; doskonalenie dziatan indywidualnych
sroda 171 Odpoczynek
czwartek 181 Doskonalenie dziatan grupowych- podanie na wolne pole
piatek 191 Cwiczenia ksztattujgce wytrzymato$é biegowa; doskonalenie dziatarn zespotowych
sobota 201 Odpoczynek
niedziela 211 Odpoczynek
poniedzialek | 22 | Cwiczenia ksztattujgce site mie$ni nég z pitkami; doskonalenie dziatan grupowych
wtorek 231 Cwiczenia wzmacniajgce miesnie obreczy barkowej z pitkami; doskonalenie dziatan zespotowych
sroda 241 Doskonalenie dziatan indywidualnych- gry 1x1
czwartek 251 Cwiczenia ksztattujgce wytrzymato$é biegowa; doskonalenie dziatarn zespotowych
piatek 261 Wyizolowany trening techniczny
sobota 271 Odpoczynek
niedziela 281 Odpoczynek
poniedziatek | 29 | Cwiczenia wzmacniajgce miesnie obreczy barkowej z pitkami; doskonalenie dziatan grupowych
wtorek 301 Wyizolowany trening techniczny
sroda 311 Cwiczenia ksztattujgce skocznoéé; doskonalenie dziatan indywidualnych
Cwiczenia ksztattujace szybko$¢ biegowa- akcentowanie startéw z roznych pozycji; doskonalenie
czwartek 11 dziatan zespotowych
piatek 21 Doskonalenie dziatan indywidualnych

SEMESTRI I

Ferie trwajg od 5 lutego (poniedziatek) do 16 lutego (piatek) W tym czasie zespot wyjezdza
na obdz zimowy do Karpacza. Il semestr nauki szkolnej konczy si¢ 22 czerwca (piatek).

25




Podokres sprawnosci specjalnej I1 od 5 I (poniedziatek) do 9 IIT (piatek).
Jednostka treningowa trwa 90 minut. Zajecia na obozie odbywajg si¢ na hali oprocz wtorkow
1 piatkdw. Zajgcia pomiedzy 19 11— 9 III na boisku.

PODOKRES SPRAWNOSCI SPECJALNEJ II

DZIEN DATA RODZAJ TRENINGU
poniedzialek |51l Zabawy i gry oswajajgce z pitkg
wtorek 6l Zabawy biegowe w terenie; doskonalenie dziatan zespotowych
Doskonalenie dziatan grupowych- tworzenie
sroda 71 chwilowej przewagi liczebnej w obronie
czwartek 8l Cwiczenia wzmacniajgce miesnie brzucha z pitkami; doskonalenie dziatan indywidualnych
piatek 9ll Zabawy biegowe w terenie; doskonalenie dziatan grupowych
sobota 1011 Doskonalenie dziatan zespotowych
niedziela 1111 Cwiczenia wzmacniajgce mie$nie ndg
Doskonalenie dziatan indywidualnych- krycie
poniedziatek | 1211 indywidualne zawodnika bez pitki
wtorek 1311 Zabawy biegowe w terenie; doskonalenie dziatan zespotowych
sroda 1411 Wyizolowany trening techniczny
czwartek 1511 Cwiczenia wzmacniajgce miesnie brzucha z pitkami; doskonalenie dziatan grupowych
piatek 161 Zabawy biegowe w terenie; doskonalenie dziatan indywidualnych
sobota 1711 Odpoczynek
niedziela 1811 Mecz kontrolny
poniedzialek | 191l Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 2011 Wyizolowany trening techniczny
sroda 2111 Cwiczenia ksztaltujgce wytrzymato$é specjalng; doskonalenie dziatan zespotowych
czwartek 2211 Cwiczenia wzmacniajgce miesnie ndg; doskonalenie dziatar grupowych
Doskonalenie dziatan indywidualnych-
piatek 2311 wypychanie przeciwnika z pitkg
sobota 2411 Odpoczynek
niedziela 2511 Mecz kontrolny
poniedzialek |26 Il Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
Doskonalenie dziatan indywidualnych-
wtorek 2711 wyprzedzenie
sroda 2811 Cwiczenia wzmacniajgce miesnie ndg; doskonalenie dziatan zespotowych
czwartek 11 Wyizolowany trening techniczny
piatek 210 Cwiczenia wzmacniajgce miesnie brzucha z pitkami; doskonalenie dziatan zespotowych
sobota 31 Odpoczynek
niedziela 410 Mecz kontrolny
poniedzialek |51l Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 6 1l Cwiczenia wzmacniajgce miesnie brzucha z pitkami; doskonalenie dziatan indywidualnych
sroda 71 Wyizolowany trening techniczny
czwartek 8l Cwiczenia wzmacniajgce miesnie nog; doskonalenie dziatarn zespotowych
piatek 9l Wyizolowany trening techniczny

Okres startowy Il od 11 III (niedziela) do 03 VI (niedziela)- 13 meczow
organizowanych przez DZPN w kategorii trampkarz.

Podokres doprowadzenia do formy Il od 11 III (niedziela) do 01 IV (niedziela).
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Jednostka treningowa trwa 90 minut. Odbywa si¢ na pelnowymiarowym boisku trawiastym.

PODOKRES DOPROWADZENIA DO FORMY I

DZIEN DATA RODZAJ TRENINGU
niedziela 111 Mecz mistrzowski
poniedziatek | 121l Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 1310 Cwiczenia ksztattujgce szybkos¢ biegowa; doskonalenie dziatan indywidualnych
sroda 1411 Doskonalenie podan zewnetrzng czescig stopy
czwartek 1511 Cwiczenia ksztattujgce wytrzymalo$é biegowg; doskonalenie dziatan grupowych
piatek 16 11l Doskonalenie strzatéw gtowag
sobota 1711 Odpoczynek
niedziela 1811 Mecz mistrzowski
poniedziatek | 19 Il Cwiczenia rozluzniajace na basenie
wtorek 2011 Doskonalenie dziatan zespotowych
sroda 2111 Doskonalenie dziatan indywidualnych- prowadzenie pitki
czwartek 2211 Cwiczenia ksztattujace koordynacje ruchows z pitka; doskonalenie dziatarn zespotowych
Doskonalenie dziatan grupowych- asekuracja i
piatek 23 1l przekazanie
sobota 2411 Odpoczynek
niedziela 2511 Mecz mistrzowski
poniedziatek | 26 Il Cwiczenia rozluzniajace na basenie
wtorek 271 Cwiczenia ksztattujgce orientacje przestrzenng z pitkg; doskonalenie dziatan grupowych
sroda 28 11l Doskonalenie zwodéw z pitka
czwartek 29 11l Cwiczenia ksztattujgce szybkosé biegowa z pitkg; doskonalenie dziatan zespotowych
piatek 301 Trening teoretyczny
sobota 311 Odpoczynek
niedziela 011V Mecz mistrzowski

Podokres utrzymania formy II od 02 IV (poniedzialek) do 03 VI (niedziela).
Jednostka treningowa trwa 90 minut. Odbywa si¢ na pelnowymiarowym boisku trawiastym.

PODOKRES UTRZYMANIA FORMY
1l

DZIEN DATA RODZAJ TRENINGU
poniedziatek |2 IV Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 31V Doskonalenie dziatan indywidualnych- wslizg w obronie
sroda 41V Doskonalenie uderzen sytuacyjnych
czwartek 5IV Cwiczenia ksztattujace site ogdlng; doskonalenie dziatan grupowych
piatek 61V Doskonalenie statych fragmentéw gry
sobota 71V Mecz mistrzowski
niedziela 8Iv Odpoczynek
poniedziatek | 9 IV Wolne- Wielkanoc

Doskonalenie dziatan grupowych-

wtorek 101V tworzenie wolnego pola
sroda 111V Doskonalenie dziatan zespotowych
czwartek 12 IV Cwiczenia ksztattujace skocznoséé z pitkami; doskonalenie dziatan grupowych
piatek 131V Trening teoretyczny
sobota 141V Odpoczynek
niedziela 151V Mecz mistrzowski
poniedziatek | 16 IV Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 17 IV Doskonalenie dziatan indywidualnych-utrzymanie pitki
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sroda 18 IV Doskonalenie strzatéw prostym podbiciem

czwartek 191V Cwiczenia ksztattujace gibko$é; doskonalenie dziatan zespotowych

piatek 201V Doskonalenie statych fragmentéw gry

sobota 211V Odpoczynek

niedziela 221V Mecz mistrzowski

poniedzialek |23 IV Cwiczenia rozluzniajgce na basenie

wtorek 241V Doskonalenie dziatan indywidualnych

sroda 251V Doskonalenie dziatan zespotowych

czwartek 26 IV Cwiczenia ksztaltujgce szybko$é biegowa; doskonalenie dziatan grupowych

piatek 271V Trening teoretyczny

sobota 28 IV Odpoczynek

niedziela 291V Mecz mistrzowski

poniedziatek | 30 IV Cwiczenia rozluzniajgce na basenie

wtorek 1V Wolne

sroda 2V Wolne

czwartek 3V Wolne

piatek 4V Doskonalenie statych fragmentéw gry

sobota 5V Odpoczynek

niedziela 6V Mecz mistrzowski

poniedziatek |7V Cwiczenia rozluzniajgce na basenie

wtorek 8V Doskonalenie panowania nad pitkg na matym obszarze przy zageszczonym polu

sroda 9V Doskonalenie dziatan indywidualnych- gra 1x1

czwartek 10V Cwiczenia ksztattujgce skocznos¢; doskonalenie dziatan grupowych

piatek 1V Trening teoretyczny

sobota 12V Odpoczynek

niedziela 13V Mecz mistrzowski

poniedziatek |14V Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
Doskonalenie dziatan grupowych-

wtorek 15V podwajanie i potrajanie

sroda 16V Wyizolowany trening techniczny

czwartek 17V Doskonalenie dziatan zespotowych

piatek 18V Doskonalenie statych fragmentoéw gry

sobota 19V Odpoczynek

niedziela 20V Mecz mistrzowski

poniedziatek |21V Cwiczenia rozluzniajgce na basenie

wtorek 22V Doskonalenie strzatéw wewnetrznym podbiciem
Doskonalenie dziatan grupowych-

sroda 23V ,Skracanie” i ,zawezanie pola gry”

czwartek 24V Cwiczenia wzmacniajgce miesnie brzucha; doskonalenie dziatan zespotowych

piatek 25V Trening teoretyczny

sobota 26V Odpoczynek

niedziela 27V Mecz mistrzowski

poniedziatek |28 V Cwiczenia rozluzniajgce na basenie

wtorek 29V Doskonalenie dziatan indywidualnych

sroda 30V Doskonalenie dziatan zespotowych

czwartek 31V Doskonalenie strzatéw glowg
Doskonalenie dziatan grupowych-
tworzenie chwilowej przewagi

piatek 1VI liczebnej w okreslonej strefie boiska

sobota 2Vi Odpoczynek

niedziela 3Vi Mecz mistrzowski
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W ostatnich dwoch tygodniach tego podokresu prowadzona jest kontrola poczynionych
postepoéw. Na kazdym treningu prowadzone sg gry 1x1. Kazdy zawodnik rozgrywa 2-3 mecze
podczas treningu. Dzieki tak przeprowadzonej kontroli mozna podzieli¢ zawodnikéw na
grupy bardzo dobrze rozgrywajacych sytuacje, $rednio i stabo rozgrywajacych.

Gra | X | — zdobycie bramki i pola gry

Cel gry: zdobycie maksymalnej liczby punktéw przez umieszczenie pitki w bramce
przeciwnika oraz uniemozliwienie przeciwnikowi zdobywania punktow.

Miejsce: wytyczone pole gry (12x17 m) z matymi bramkami (0,7 x 1 m).

Przybory: 4 tyczki, pitka, czasomierz.

Czas gry: 60 sekund

Przerwy wypoczynkowe: 120-270 s

Sposob wykonania: Zawodnicy zdobywaja punkty po wygraniu bezposredniego
pojedynku 1x1, gdy uderzona pitka przejdzie przez ,,Swiatto” bramki albo dotknie stupka lub
poprzeczki. Kazde wznowienie gry po stracie punktu ma miejsce w specjalnej strefie
srodkowej .W kazdym innym przypadku zawodnik miat prawo walczy¢ o pitke w celu jej
odebrania na calym polu gry, jednak cofna¢ moze si¢ tylko do strefy srodkowej. Na potowe
pola gry, znajdujaca si¢ blizej wlasnej bramki, moze tylko si¢ przenie$¢ walczac o pitke
bezposrednim kontakcie z przeciwnikiem. Przemieszczenie pitki poza pole gry powoduje jej
strate. W takim przypadku gre rozpoczyna przeciwnik, wprowadzajac pitke do gry nogg w
miejscu, gdzie opuscila ona pole walki sportowe;j.

W probie ocena cato$ciowa obejmowata nastepujace wskazniki:

swskaznik skutecznos$ci gry w ataku:

Wa = z, gdzie z — oznaczato punkty zdobyte we wszystkich grach

1x1;

* -wskaznik skutecznos$ci gry w obronie:

Wo =s, gdzie s - suma punktow straconych we wszystkich grach 1x1.

» wskaznik skuteczno$ci kompleksowe;:

Wk=z-s,

rozumiany jako réznica pomiedzy zdobytych i straconych punktow.

Okres przejsciowy od 04 VI (poniedziatek) do 29 VI (piatek).

Podokres roztrenowania od 04 VI (poniedziatek) do 15 VI (piatek).

Jednostka treningowa trwa 60 minut. Odbywa si¢ na pelnowymiarowym boisku trawiastym.
W dniach 10 VI - 15 VI wyjazd na towarzyski turniej do Francji.

PODOKRES ROZTRENOWANIA
DZIEN DATA RODZAJ TRENINGU
poniedzialek | 04 VI odpoczynek
wtorek 5VI ¢wiczenia na basenie
sroda 6 VI Doskonalenie dziatan indywidualnych
czwartek 7VI Wyizolowany trening techniczny
piatek 8 Vi Zabawy i gry z pitka
sobota 9 VI odpoczynek
niedziela 10 VI Mecz towarzyski
poniedziatek |11 VI odpoczynek
wtorek 12 Vi Mecz towarzyski
sroda 13 Vi odpoczynek
czwartek 14 VI Doskonalenie dziatan indywidualnych
piatek 15 Vi Mecz towarzyski
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Podokres czynnego wypoczynku od 18 VI (poniedziatek) do 29 VI (piatek).

Zajecia odbywaja si¢ na boisku. Jednostka treningowa trwa 60 minut.

PODOKRES CZYNNEGO WYPOCZYNKU

DZIEN DATA RODZAJ TRENINGU
poniedzialek |18 VI Wyizolowany trening techniczny
wtorek 19 Vi Odpoczynek

Doskonalenie dziatan indywidualnych- zwody z

sroda 20 VI pitkg
czwartek 21 VI Odpoczynek
piatek 22 VI Cwiczenia na basenie
sobota 23 VI Odpoczynek
niedziela 24 Vi Odpoczynek
poniedziatek |25 VI Doskonalenie dziatan zespotowych
wtorek 26 VI Odpoczynek
sroda 27 VI Doskonalenie dziatan indywidualnych
czwartek 28 Vi Cwiczenia na basenie
piatek 29 VI Wyizolowany trening techniczny
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V KLASA SP
SEMESTRII

Treningi rozpoczynajg si¢ 16 lipca (poniedziatek). I semestr nauki szkolnej konczy sie 1
lutego (piatek).

Okres przygotowawczy trwa od 16 VII (poniedziatek) do 24 VIII (pigtek).

Podokres sprawnosci ogdlnej od 16 VII (poniedziatek) do 3 VIII (piatek).
Jednostka treningowa trwa 90 minut. Odbywa si¢ na pelnowymiarowym boisku trawiastym.

PODOKRES SPRAWNOSCI OGOLNEJ

DZIEN DATA | RODZAJ TRENINGU

poniedzialek | 16 VII | Gry i zabawy oswajajgce z pitkg; éwiczenia wzmacniajgce miesnie tutowia
Cwiczenia wzmacniajgce migsnie nog z pitkami;

wtorek 17 VIl | doskonalenie dziatan indywidualnych

sroda 18 VII | Odpoczynek

czwartek 19 VIl | Cwiczenia wzmacniajgce i ksztattujgce miesnie posturalne; doskonalenie dziatan indywidualnych

piatek 20 VIl | Gry i zabawy oswajajace z pitkg; Wyizolowany trening techniczny uderzenia gtowg

sobota 21 VIl | Odpoczynek

niedziela 22 VIl | Odpoczynek

poniedziatek | 23 VIl | Cwiczenia ksztattujgce wytrzymato$é ogdlng; doskonalenie dziatan grupowych

wtorek 24 VIl | Gry i zabawy z pitkag ksztattujgce orientacje przestrzenng; doskonalenie dziatai indywidualnych
Cwiczenia ksztattujgce szybkos¢ biegowa- akcentowanie startéw z réznych pozycji; dosk.

sroda 25 VIl | dziatan zespotowych

czwartek 26 Vil Doskonalenie dziatan grupowych- podanie na wolne pole

piatek 27 VII | Cwiczenia ksztattujgce wytrzymatosé biegowa; doskonalenie dziatan zespotowych

sobota 28 VIl | Odpoczynek

niedziela 29 VIl | Odpoczynek

poniedziatek | 30 VIl | Cwiczenia ksztattujace site mie$ni nég z pitkami; doskonalenie dziatan grupowych

wtorek 31 VIl | Cwiczenia wzmacniajgce mieénie obreczy barkowej z pitkami; doskonalenie dziatar indywidualnych

sroda 1Vl Doskonalenie dziatan indywidualnych- gry 1x1

czwartek 2 Vil Cwiczenia ksztattujgce wytrzymato$é biegowa; doskonalenie dziatan zespotowych

piatek 3vil Doskonalenie dziatan grupowych- zastona

Podokres sprawnosci specjalnej od 5 VIII (niedziela) do 24 VIII (piatek).
Jednostka treningowa trwa 90 minut. Odbywa si¢ na pelnowymiarowym boisku trawiastym.

PODOKRES SPRAWNOSCI SPECJALNEJ

DZIEN DATA RODZAJ TRENINGU
niedziela 5 VI Mecz kontrolny
poniedziatek | 6 VIl Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 7Vl Cwiczenia wzmacniajgce miesnie ndg; doskonalenie dziatan grupowych
sroda 8 VI Doskonalenie dziatan zespotowych- "zwezenie i skracanie" pola gry
czwartek 9 Vil Cwiczenia ksztattujgce wytrzymato$é specjalng; doskonalenie dziatar grupowych




piatek 10 Vil Doskonalenie dziatan indywidualnych- drybling

sobota 11 Vil Odpoczynek

niedziela 12 Viil Mecz kontrolny

poniedzialtek | 13 VI Cwiczenia rozluzniajgce na basenie

wtorek 14 Vil Cwiczenia ksztattujgce wytrzymatoéé biegowa; doskonalenie dziatan indywidualnych
Wyizolowany trening techniczny strzatéw prostym

sroda 15 VI podbiciem

czwartek 16 VIl Cwiczenia ksztattujgce skocznosé z pitkami; doskonalenie dziatan zespotowych

piatek 17 Vil Doskonalenie dziatan grupowych- gra na "spalony"

sobota 18 VIl Odpoczynek

niedziela 19 Vil Mecz kontrolny

poniedzialtek | 20 VI Cwiczenia rozluzniajgce na basenie

wtorek 21 VI Doskonalenie dziatan indywidualnych- gra ciatem utrudniajgca przyjecie podania

sroda 22 VI Cwiczenia wzmacniajgce miesnie brzucha z pitkami; doskonalenie dziatan grupowych

czwartek 23 VIl Doskonalenie podan wewnetrzng czescia stopy

piatek 24 Vi Trening teoretyczny

Okres startowy od 26 VIII (niedziela) do 18 XI (niedziela)- 13 meczow
organizowanych przez DZPN w kategorii mtodzik.
Podokres doprowadzenia do formy od 26 VIII (niedziela) do 16 IX (niedziela).

Jednostka treningowa trwa 90 minut. Odbywa si¢ na pelnowymiarowym boisku trawiastym.

PODOKRES DOPROWADZENIA DO FORMY

DZIEN DATA RODZAJ TRENINGU
niedziela 26 VI Mecz mistrzowski
poniedzialek | 27 Vi Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 28 Vi Cwiczenia ksztattujgce szybkos¢ biegowa; doskonalenie dziatan indywidualnych
sroda 29 Vil Doskonalenie podan zewnetrzng czescig stopy
czwartek 30 Vil Cwiczenia ksztattujgce wytrzymalo$é biegowg; doskonalenie dziatan grupowych
piatek 31 VI Doskonalenie strzatéw gtowa
sobota 11X Odpoczynek
niedziela 21X Mecz mistrzowski
poniedziatek |3 IX Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 41X Doskonalenie dziatan zespotowych
sroda 5IX Doskonalenie dziatan indywidualnych- prowadzenie pitki
czwartek 6 IX Cwiczenia ksztattujace koordynacje ruchows z pitka; doskonalenie dziatarn zespotowych
piatek 71X Doskonalenie statych fragmentéw gry
sobota 8 IX Odpoczynek
niedziela 9 IX Mecz mistrzowski
poniedziatek | 10 IX Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 111X Cwiczenia ksztaltujgce orientacje przestrzenng z pitka; doskonalenie dziatar indywidualnych
sroda 12 IX Doskonalenie zwodéw z pitka
czwartek 13 IX Cwiczenia ksztattujgce szybko$é biegowa z pitka; doskonalenie dziatar grupowych
piatek 141X Trening teoretyczny
sobota 151X Odpoczynek
niedziela 16 IX Mecz mistrzowski

Podokres utrzymania formy od 17 IX (poniedzialek) do 18 XI (niedziela).
Jednostka treningowa trwa 90 minut. Odbywa si¢ na pelnowymiarowym boisku trawiastym.
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PODOKRES UTRZYMANIA FORMY

DZIEN DATA RODZAJ TRENINGU
poniedziatek 17 IX Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 18 IX Doskonalenie dziatan indywidualnych- wslizg w obronie
sroda 19 IX Doskonalenie uderzen sytuacyjnych
czwartek 20 IX Cwiczenia ksztattujace site 0ogéing; doskonalenie dziatan grupowych
piatek 211X Doskonalenie statych fragmentéw gry
sobota 221X Odpoczynek
niedziela 231X Mecz mistrzowski
poniedziatek 241X Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
Doskonalenie dziatan grupowych-
wtorek 251X przepuszczenie pitki
sroda 26 IX Doskonalenie dziatan zespotowych
czwartek 271X Cwiczenia ksztattujgce skocznosé z pitkami; doskonalenie dziatan grupowych
piatek 28 IX Trening teoretyczny
sobota 29 IX Odpoczynek
niedziela 301X Mecz mistrzowski
poniedziatek 1X Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 2X Doskonalenie dziatan indywidualnych-utrzymanie pitki
sroda 3X Doskonalenie strzatéw prostym podbiciem
czwartek 4X Cwiczenia ksztattujgce gibko$é; doskonalenie dziatan zespotowych
piatek 5X Doskonalenie statych fragmentéw gry
sobota 6 X Odpoczynek
niedziela 7X Mecz mistrzowski
poniedziatek 8 X Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 9X Doskonalenie dziatan indywidualnych
sroda 10 X Doskonalenie dziatan zespotowych
czwartek 11X Cwiczenia ksztaltujgce szybkos¢ biegowa; doskonalenie dziatan grupowych
piatek 12 X Trening teoretyczny
sobota 13X Odpoczynek
niedziela 14X Mecz mistrzowski
poniedziatek 15X Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
Doskonalenie dziatan grupowych- gra
wtorek 16 X na ,spalony”
sroda 17X Doskonalenie podan zewnetrzng czescig podbicia
czwartek 18 X Cwiczenia ksztattujgce wytrzymato$é biegows; doskonalenie dziatar indywidualnych
piatek 19 X Doskonalenie statych fragmentéw gry
sobota 20X Odpoczynek
niedziela 21X Mecz mistrzowski
poniedziatek 22X Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 23X Doskonalenie panowania nad pitkg na matym obszarze przy zageszczonym polu
sroda 24X Doskonalenie dziatan indywidualnych- gra 1x1
czwartek 25X Cwiczenia ksztattujgce skocznosé; doskonalenie dziatan zespotowych
piatek 26X Wyizolowany trening techniczny
sobota 27X Odpoczynek
niedziela 28X Mecz mistrzowski
poniedziatek 29X Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
Doskonalenie dziatan grupowych-
wtorek 30X przepuszczenie pitki
sroda 31X Doskonalenie dziatan zespotowych
czwartek 1 Xl Wolne- Wszystkich Swietych
piatek 2 Xl Doskonalenie statych fragmentéw gry
sobota 3XI Odpoczynek
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niedziela 4 XI1 Mecz mistrzowski

poniedziatek 5XI Cwiczenia rozluzniajgce na basenie

wtorek 6 XI Doskonalenie strzatéw wewnetrznym podbiciem
Doskonalenie dziatan grupowych-

sroda 7XI wyjécie na pozycje

czwartek 8 Xi Cwiczenia wzmacniajgce miesnie brzucha; doskonalenie dziatan indywidualnych

piatek 9 XI Trening teoretyczny

sobota 10 XI Odpoczynek

niedziela 11 XI Mecz mistrzowski

poniedziatek 12 XI Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
Doskonalenie dziatan indywidualnych-

wtorek 13 XI wslizg w obronie

sroda 14 XI Doskonalenie dziatan zespotowych

czwartek 15 XI Doskonalenie strzatéw glowg

piatek 16 XI Doskonalenie statych fragmentéw gry

sobota 17 XI Odpoczynek

niedziela 18 XI Mecz mistrzowski

W ostatnich dwoch tygodniach tego podokresu prowadzona jest kontrola poczynionych
postepow. Na kazdym treningu prowadzone sg gry 1x1. Kazdy zawodnik rozgrywa 2-3 mecze
podczas treningu. Dzigki tak przeprowadzonej kontroli mozna podzieli¢ zawodnikow na
grupy bardzo dobrze rozgrywajacych sytuacje, $rednio i stabo

Gra | X | — zdobycie bramki i pola gry

Cel gry: zdobycie maksymalnej liczby punktéw przez umieszczenie pitki w bramce
przeciwnika oraz uniemozliwienie przeciwnikowi zdobywania punktow.

Miejsce: wytyczone pole gry (12x17 m) z matymi bramkami (0,7 x 1 m).

Przybory: 4 tyczki, pitka, czasomierz.

Czas gry: 60 sekund

Przerwy wypoczynkowe: 150-300 s

Sposéb wykonania: Zawodnicy zdobywaja punkty po wygraniu bezposredniego
pojedynku 1x1, gdy uderzona pitka przejdzie przez ,,$wiatto” bramki albo dotknie stupka lub
poprzeczki. Kazde wznowienie gry po stracie punktu ma miejsce w specjalnej strefie
srodkowej .W kazdym innym przypadku zawodnik miat prawo walczy¢ o pitke w celu jej
odebrania na catym polu gry, jednak cofng¢ moze si¢ tylko do strefy srodkowej. Na potowe
pola gry, znajdujaca si¢ blizej wtasnej bramki, moze tylko si¢ przenies¢ walczac o pitke
bezposrednim kontakcie z przeciwnikiem. Przemieszczenie pitki poza pole gry powoduje jej
stratg. W takim przypadku gre rozpoczyna przeciwnik, wprowadzajac pitke do gry noga w
miejscu, gdzie opuscita ona pole walki sportowe;.

W prébie ocena catosciowa obejmowata nastepujace wskazniki:

*wskaznik skutecznosci gry w ataku:

Wa =z, gdzie z — oznaczalo punkty zdobyte we wszystkich grach

1x1;

* -wskaznik skuteczno$ci gry w obronie:

Wo =s, gdzie s - suma punktow straconych we wszystkich grach 1x1.

* wskaznik skutecznosci kompleksowej:

Wk=z-s,

rozumiany jako réznica pomi¢dzy zdobytych i straconych punktow.

Okres przejsciowy od 19 XI (poniedziatek) do 04 I (pigtek).
Podokres roztrenowania od 19 XI (poniedziatek) do 7 XII (piatek).

34




Jednostka treningowa trwa 60 minut. Odbywa si¢ na pelnowymiarowym boisku trawiastym.

PODOKRES ROZTRENOWANIA

DZIEN DATA RODZAJ TRENINGU
poniedziatek | 19 XI odpoczynek
wtorek 20 XI ¢wiczenia na basenie
sroda 21 XI Doskonalenie dziatan indywidualnych
czwartek 22 XI Wyizolowany trening techniczny
piatek 23 XI Zabawy i gry z pitka
sobota 24 XI odpoczynek
niedziela 25Xl odpoczynek
poniedziatek |26 XI Wyizolowany trening techniczny
wtorek 27 XI ¢wiczenia na basenie
Sroda 28 XI Doskonalenie dziatan indywidualnych
czwartek 29 XI odpoczynek
piatek 30 XI Gry i zabawy uzupetniajgce pitke nozng
sobota 1 Xl odpoczynek
niedziela 2 Xi odpoczynek
poniedziatek | 3 XIl Doskonalenie dziatan zespotowych
wtorek 4 Xl ¢wiczenia na basenie
sroda 5 Xl Gry i zabawy uzupetniajgce pitke nozng
czwartek 6 XII odpoczynek
piatek 7 X1l Wyizolowany trening techniczny

Podokres czynnego wypoczynku od 10 XII (poniedziatek) do 04 I (piatek).
Zajecia odbywajg si¢ na sali. Jednostka treningowa trwa 60 minut.

PODOKRES CZYNNEGO WYPOCZYNKU

DZIEN DATA RODZAJ TRENINGU
poniedziatek | 10 XII Wyizolowany trening techniczny
wtorek 11 XIl Odpoczynek
sroda 12 XIl Doskonalenie dziatan indywidualnych
czwartek 13 XIl Odpoczynek
piatek 14 Xl Cwiczenia na basenie
sobota 15 Xl Odpoczynek
niedziela 16 XIl Odpoczynek
poniedziatek | 17 XII Wyizolowany trening techniczny
wtorek 18 Xl Odpoczynek
sroda 19 Xl Doskonalenie dziatan indywidualnych
czwartek 20 X1l Wyizolowany trening techniczny
piatek 21 Xl WOLNE- PRZERWA SWIATECZNA
sobota 22 Xl
niedziela 23 Xl
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poniedziatek

24 Xl

wtorek 25 Xl

sroda 26 Xl

czwartek 27 Xl

piatek 28 Xll

sobota 29 Xl

niedziela 30 XIl

poniedziatek | 31 XII

wtorek 11 WOLNE- PRZERWA SWIATECZNA
sroda 21 Doskonalenie dziatan zespotowych
czwartek 31 Doskonalenie dziatan indywidualnych
piatek 41 Gry i zabawy z pitkg

Okres przygotowawczy Il trwa od 07 I (poniedziatek) do 07 Il (pigtek).

Podokres sprawnosci ogdlnej I od 07 I (poniedziatek) do 01 IT (piatek).
Zajecia odbywaja si¢ na sali. Jednostka treningowa trwa 90 minut.

PODOKRES SPRAWNOSCI OGOLNEJ Il

DZIEN DATA | RODZAJ TRENINGU
poniedzialek | 7 | Gry i zabawy oswajajace z pitkg; Ewiczenia wzmacniajgce miesnie tutowia
Cwiczenia wzmacniajgce migsnie ndg z pitkami; doskonalenie
wtorek 81 dziatan indywidualnych
sroda 9l Odpoczynek
czwartek 101 Cwiczenia wzmacniajgce i ksztattujgce miesnie posturalne; doskonalenie dziatan grupowych
piatek 11 Gry i zabawy oswajajace z pitkg; Wyizolowany trening techniczny uderzenia gtowg
sobota 121 Odpoczynek
niedziela 131 Odpoczynek
poniedzialek | 141 Cwiczenia ksztattujgce wytrzymato$é ogding; doskonalenie dziatan grupowych
wtorek 151 Gry i zabawy z pitkg ksztattujgce orientacje przestrzenng; doskonalenie dziatan indywidualnych
sroda 161 Odpoczynek
czwartek 171 Doskonalenie dziatan grupowych- podanie na wolne pole
piatek 181 Cwiczenia ksztaltujgce wytrzymato$é biegowa; doskonalenie dziatan zespotowych
sobota 191 Odpoczynek
niedziela 201 Odpoczynek
poniedzialek | 211 Cwiczenia ksztattujgce site miesni nég z pitkami; doskonalenie dziatan grupowych
wtorek 221 Cwiczenia wzmacniajgce miesnie obreczy barkowej z pitkami; doskonalenie dziatan zespotowych
sroda 231 Doskonalenie dziatan indywidualnych- gry 1x1
czwartek 241 Cwiczenia ksztattujgce wytrzymato$é biegowa; doskonalenie dziatan zespotowych
piatek 251 Wyizolowany trening techniczny
sobota 261 Odpoczynek
niedziela 271 Odpoczynek
poniedziatek | 28 I Cwiczenia wzmacniajgce miesnie obreczy barkowej z pitkami; doskonalenie dziatan grupowych
wtorek 291 Wyizolowany trening techniczny
sroda 301 Cwiczenia ksztattujace skocznoéé; doskonalenie dziatan indywidualnych
Cwiczenia ksztattujgce szybkos¢ biegowa- akcentowanie startéw z réznych pozycji; doskonalenie
czwartek 311 dziatan zespotowych
piatek 11 Doskonalenie dziatan indywidualnych
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SEMESTRI I

Ferie trwaja od 4 lutego (poniedziatek) do 15 lutego (piatek) W tym czasie zespot wyjezdza

na obo6z zimowy do Karpacza. Il semestr nauki szkolnej konczy si¢ 20 czerwca (piatek).

Podokres sprawnosci specjalnej I1 od 4 I (poniedziatek) do 7 III (piatek).
Jednostka treningowa trwa 90 minut. Zajecia na obozie odbywajg si¢ na hali oprocz wtorkow
1 piatkdw. Zajecia pomiedzy 18 11 — 7 III na boisku.

PODOKRES SPRAWNOSCI SPECJALNEJ II

DZIEN DATA RODZAJ TRENINGU
poniedzialek |41l Zabawy i gry oswajajgce z pitkg
wtorek 51 Zabawy biegowe w terenie; doskonalenie dziatan zespotowych

Doskonalenie dziatan grupowych- krycie

sroda (] zespotowe zawodnikow
czwartek 71 Cwiczenia wzmacniajgce miesnie brzucha z pitkami; doskonalenie dziatan indywidualnych
piatek 8l Zabawy biegowe w terenie; doskonalenie dziatan grupowych
sobota 9ll Doskonalenie dziatan zespotowych
niedziela 1011 Cwiczenia wzmacniajgce miesnie nog
poniedziatek | 1111 Doskonalenie dziatan indywidualnych
wtorek 1211 Zabawy biegowe w terenie; doskonalenie dziatan zespotowych
sroda 1311 Wyizolowany trening techniczny
czwartek 1411 Cwiczenia wzmacniajgce miesnie brzucha z pitkami; doskonalenie dziatan grupowych
piatek 1511 Zabawy biegowe w terenie; doskonalenie dziatan indywidualnych
sobota 161 Odpoczynek
niedziela 1711 Mecz kontrolny
poniedzialtek | 181l Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 1911 Wyizolowany trening techniczny
sroda 2011 Cwiczenia ksztaltujgce wytrzymato$é specjalng; doskonalenie dziatan zespotowych
czwartek 2111 Cwiczenia wzmacniajgce miesnie ndg; doskonalenie dziatan grupowych
piatek 2211 Doskonalenie dziatan indywidualnych
sobota 2311 Odpoczynek
niedziela 2411 Mecz kontrolny
poniedzialek | 2511 Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 2611 Doskonalenie dziatan indywidualnych
sroda 271 Cwiczenia wzmacniajgce miesnie ndg; doskonalenie dziatan zespotowych
czwartek 2811 Wyizolowany trening techniczny
piatek 2911 Cwiczenia wzmacniajgce miesnie brzucha z pitkami; doskonalenie dziatan zespotowych
sobota 11 Odpoczynek
niedziela 210 Mecz kontrolny
poniedziatek | 31l Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 41 Cwiczenia wzmacniajgce miesnie brzucha z pitkami; doskonalenie dziatan indywidualnych
sroda 511 Wyizolowany trening techniczny
czwartek 6 Il Cwiczenia wzmacniajgce miesnie ndg; doskonalenie dziatan zespotowych
piatek 71 Wyizolowany trening techniczny
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Okres startowy Il 09 III (niedziela) do 01 VI (niedziela)- 13 meczéw organizowanych
przez DZPN w kategorii mlodzik.

Podokres doprowadzenia do formy II od 09 III (niedziela) do 30 III (niedziela).

Jednostka treningowa trwa 90 minut. Odbywa si¢ na pelnowymiarowym boisku trawiastym.

PODOKRES DOPROWADZENIA DO FORMY I

DZIEN DATA RODZAJ TRENINGU
niedziela 9l Mecz mistrzowski
poniedziatek | 10 Il Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 11101 Cwiczenia ksztattujgce szybko$é biegowa; doskonalenie dziatar indywidualnych
sroda 1210 Doskonalenie podan zewnetrzng czescig stopy
czwartek 13101 Cwiczenia ksztattujgce wytrzymalo$é biegowg; doskonalenie dziatan grupowych
piatek 1411 Doskonalenie strzatéw gtowa
sobota 1510 Odpoczynek
niedziela 1611 Mecz mistrzowski
poniedziatek | 17 Il Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 1811 Doskonalenie dziatan zespotowych
sroda 1911 Doskonalenie dziatan indywidualnych- prowadzenie pitki
czwartek 2011 Cwiczenia ksztattujace koordynacje ruchows z pitka; doskonalenie dziatarn zespotowych
piatek 2111 Doskonalenie dziatan grupowych- gra w linii
sobota 2211 Odpoczynek
niedziela 2311 Mecz mistrzowski
poniedziatek | 24 1l Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 25111 Cwiczenia ksztaltujgce orientacje przestrzenng z pitka; doskonalenie dziatan grupowych
sroda 26 11l Doskonalenie zwodéw z pitka
czwartek 2711 Cwiczenia ksztattujgce szybko$é biegowg z pitkg; doskonalenie dziatan zespotowych
piatek 28 11l Trening teoretyczny
sobota 29 11l Odpoczynek
niedziela 3010 Mecz mistrzowski

Podokres utrzymania formy II od 31 III (poniedzialek) do 01 VI (niedziela).

Jednostka treningowa trwa 90 minut. Odbywa si¢ na pelnowymiarowym boisku trawiastym.

PODOKRES UTRZYMANIA FORMY
Il

DZIEN DATA RODZAJ TRENINGU
poniedziatek | 31l Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 11V Doskonalenie dziatan indywidualnych- wslizg w obronie
sroda 21V Doskonalenie uderzen sytuacyjnych
czwartek 3Iv Cwiczenia ksztaltujgce site 0ogoing; doskonalenie dziatan grupowych
piatek 41V Doskonalenie statych fragmentoéw gry
sobota 51V Mecz mistrzowski
niedziela 61V Odpoczynek
poniedziatek | 7 IV Wolne- Wielkanoc

Doskonalenie dziatan grupowych-

wtorek 81V tworzenie wolnego pola
sroda 91V Doskonalenie dziatan zespotowych
czwartek 10 IV Cwiczenia ksztattujgce skocznosé z pitkami; doskonalenie dziatan grupowych
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piatek 111V Trening teoretyczny
sobota 121V Odpoczynek
niedziela 131V Mecz mistrzowski
poniedziatek | 14 IV Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 151V Doskonalenie dziatan indywidualnych-utrzymanie pitki
sroda 16 IV Doskonalenie strzatéw prostym podbiciem
czwartek 17 IV Cwiczenia ksztattujace gibko$é; doskonalenie dziatan zespotowych
piatek 181V Doskonalenie statych fragmentoéw gry
sobota 191V Odpoczynek
niedziela 201V Mecz mistrzowski
poniedzialek |21 IV Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 221V Doskonalenie dziatan indywidualnych
sroda 231V Doskonalenie dziatan zespotowych
czwartek 241V Cwiczenia ksztaltujgce szybko$é biegowa; doskonalenie dziatan grupowych
piatek 251V Trening teoretyczny
sobota 26 IV Odpoczynek
niedziela 271V Mecz mistrzowski
poniedziatek | 28 IV Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
Doskonalenie dziatan
wtorek 291V zespotowych
Doskonalenie dziatan
sroda 301V indywidualnych
czwartek 1V Wolne
piatek 2V Wolne
sobota 3V Odpoczynek
niedziela 4V Mecz mistrzowski
poniedziatlek |5V Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 6V Doskonalenie panowania nad pitkg na matym obszarze przy zageszczonym polu
sroda 7V Doskonalenie dziatan indywidualnych- gra 1x1
czwartek 8V Cwiczenia ksztattujgce skocznosé; doskonalenie dziatan grupowych
piatek 9V Trening teoretyczny
sobota 10V Odpoczynek
niedziela 1V Mecz mistrzowski
poniedziatek |12V Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
Doskonalenie dziatan grupowych-
likwidowanie przewagi liczebnej
wtorek 13V przeciwnika
sroda 14V Wyizolowany trening techniczny
czwartek 15V Doskonalenie dziatan zespotowych
piatek 16V Doskonalenie statych fragmentéw gry
sobota 17V Odpoczynek
niedziela 18V Mecz mistrzowski
poniedziatek |19V Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 20V Doskonalenie strzatéw wewnetrznym podbiciem
Doskonalenie dziatan grupowych-
sroda 21V asekuracja i przekazanie
czwartek 22V Cwiczenia wzmacniajgce miesnie brzucha; doskonalenie dziatan zespotowych
piatek 23V Trening teoretyczny
sobota 24V Odpoczynek
niedziela 25V Mecz mistrzowski
poniedziatek |26 V Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
Doskonalenie dziatan indywidualnych-
wtorek 27V blokowanie pitki
sroda 28V Doskonalenie dziatan zespotowych
czwartek 29V Doskonalenie strzatéw glowg
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Doskonalenie dziatan grupowych- gra
piatek 30V w linii
sobota 31V Odpoczynek
niedziela 1Vi Mecz mistrzowski

W ostatnich dwéch tygodniach tego podokresu prowadzona jest kontrola poczynionych
postepow. Na kazdym treningu prowadzone sg gry 1x1. Kazdy zawodnik rozgrywa 2-3 mecze
podczas treningu. Dzigki tak przeprowadzonej kontroli mozna podzieli¢ zawodnikow na
grupy bardzo dobrze rozgrywajacych sytuacje, srednio i stabo rozgrywajacych.

Gra | X | — zdobycie bramki i pola gry

Cel gry: zdobycie maksymalnej liczby punktéw przez umieszczenie pitki w bramce
przeciwnika oraz uniemozliwienie przeciwnikowi zdobywania punktow.

Miejsce: wytyczone pole gry (12x17 m) z matymi bramkami (0,7 x 1 m).

Przybory: 4 tyczki, pitka, czasomierz.

Czas gry: 60 sekund

Przerwy wypoczynkowe: 150-300

Sposéb wykonania: Zawodnicy zdobywaja punkty po wygraniu bezposredniego
pojedynku 1x1, gdy uderzona pitka przejdzie przez ,,$wiatto” bramki albo dotknie stupka lub
poprzeczki. Kazde wznowienie gry po stracie punktu ma miejsce w specjalnej strefie
srodkowej .W kazdym innym przypadku zawodnik miat prawo walczy¢ o pitke w celu jej
odebrania na catym polu gry, jednak cofng¢ moze si¢ tylko do strefy srodkowej. Na potowe
pola gry, znajdujaca si¢ blizej wtasnej bramki, moze tylko si¢ przenies¢ walczac o pitke
bezposrednim kontakcie z przeciwnikiem. Przemieszczenie pitki poza pole gry powoduje jej
stratg. W takim przypadku gre rozpoczyna przeciwnik, wprowadzajac pitke do gry noga w
miejscu, gdzie opuscita ona pole walki sportowe;.

W prébie ocena catosciowa obejmowata nastepujace wskazniki:

*wskaznik skutecznosci gry w ataku:

Wa =z, gdzie z — oznaczalo punkty zdobyte we wszystkich grach

1x1;

* -wskaznik skuteczno$ci gry w obronie:

Wo =s, gdzie s - suma punktow straconych we wszystkich grach 1x1.

* wskaznik skutecznosci kompleksowej:

Wk=z-s,

rozumiany jako réznica pomi¢dzy zdobytych i straconych punktow.

Okres przejsciowy Il od 02 VI (poniedziatek) do 27 VI (piatek).

Podokres roztrenowania I1 od 02 VI (poniedziatek) do 13 VI (piatek).

Jednostka treningowa trwa 60 minut. Odbywa si¢ na pelnowymiarowym boisku trawiastym.
W dniach 08 VI - 13 VI wyjazd na towarzyski turniej do Francji.

PODOKRES ROZTRENOWANIA ||
DZIEN DATA RODZAJ TRENINGU
poniedziatek | 02 VI odpoczynek
wtorek 3Vi ¢wiczenia na basenie
sroda 4 Vi Doskonalenie dziatan indywidualnych
czwartek 5VI Wyizolowany trening techniczny
piatek 6 VI Zabawy i gry z pitka
sobota 7VI odpoczynek
niedziela 8 Vi Mecz towarzyski
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poniedziatek |9 VI odpoczynek

wtorek 10 VI Mecz towarzyski

sroda 11 Vi odpoczynek

czwartek 12 Vi Doskonalenie dziatan indywidualnych
piatek 13 VI Mecz towarzyski

Podokres czynnego wypoczynku II od 16 VI (poniedziatek) do 27 VI (piatek).
Zajecia odbywaja si¢ na boisku. Jednostka treningowa trwa 60 minut.

PODOKRES CZYNNEGO WYPOCZYNKU I

DZIEN DATA RODZAJ TRENINGU
poniedziatek |16 VI Wyizolowany trening techniczny
wtorek 17 VI Odpoczynek
sroda 18 Vi Doskonalenie dziatan indywidualnych
czwartek 19 Vi Odpoczynek
piatek 20 VI Cwiczenia na basenie
sobota 21 VI Odpoczynek
niedziela 22 VI Odpoczynek
poniedziatek |23 VI Doskonalenie dziatan zespotowych
wtorek 24 VI Odpoczynek
sroda 25VI Doskonalenie dziatan indywidualnych
czwartek 26 VI Cwiczenia na basenie
piatek 27 Vi Wyizolowany trening techniczny

VI KLASA SP

SEMESTR |

Treningi rozpoczynaja si¢ 14 lipca (poniedziatek). I semestr nauki szkolnej konczy si¢ 1
lutego (piatek).

Okres przygotowawczy trwa od 14 VII (poniedziatek) do 22 VIII (pigtek).

Podokres sprawnosci ogdlnej od 14 VII (poniedziatek) do 1 VIII (piatek).

Jednostka treningowa trwa 90 minut. Odbywa si¢ na pelnowymiarowym boisku trawiastym.

PODOKRES SPRAWNOSCI OGOLNEJ

DZIEN DATA | RODZAJ TRENINGU

poniedzialek | 14 VII Gry i zabawy oswajajace z pitkg; ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie tutowia
Cwiczenia wzmacniajgce migsnie nog z pitkami;
wtorek 15 VI doskonalenie dziatan indywidualnych
sroda 16 VII Odpoczynek
czwartek 17 VIl Cwiczenia wzmacniajace i ksztattujgce miesnie posturalne; doskonalenie dziatan indywidualnych
piatek 18 VI Gry i zabawy oswajajace z pitka; Doskonalenie dziatan zespotowych
sobota 19 VIl Odpoczynek
niedziela 20 Vil Odpoczynek
poniedzialek | 21 VII Cwiczenia ksztattujgce wytrzymalo$é ogélng; doskonalenie dziatan grupowych
wtorek 22 Vi Gry i zabawy z pitkg ksztattujgce orientacje przestrzenng; doskonalenie dziatan indywidualnych

Cwiczenia ksztattujace szybko$¢ biegowa- akcentowanie startéw z roznych pozycji; dosk. dziatan
sroda 23 Vi zespotowych

czwartek 24 Vi Doskonalenie dziatan grupowych- podanie na wolne pole
piatek 25 VI Cwiczenia ksztattujgce wytrzymato$é biegowa; doskonalenie dziatarn zespotowych
sobota 26 VI Odpoczynek
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niedziela 27 Vil Odpoczynek
poniedzialek | 28 VII Cwiczenia ksztattujgce site miesni nég z pitkami; doskonalenie dziatan grupowych
wtorek 29 Vil Cwiczenia wzmacniajgce miesnie obreczy barkowej z pitkami; doskonalenie dziatan indywidualnych
sroda 3oVvi Doskonalenie dziatan indywidualnych- gry 1x1
czwartek 31 Vi Cwiczenia ksztattujgce wytrzymato$é biegowa; doskonalenie dziatan zespotowych
Doskonalenie dziatan grupowych- przemieszczanie i ustawianie
piatek 1Vl sie w obronie

Podokres sprawnosci specjalnej od 3 VIII (niedziela) do 22 VIII (piatek).
Jednostka treningowa trwa 90 minut. Odbywa si¢ na pelnowymiarowym boisku trawiastym.

PODOKRES SPRAWNOSCI SPECJALNEJ

DZIEN DATA RODZAJ TRENINGU
niedziela 3 Vi Mecz kontrolny
poniedziatek | 4 VIl Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 5 Vil Cwiczenia wzmacniajgce miesnie ndg; doskonalenie dziatan grupowych
sroda 6 VI Doskonalenie dziatan zespotowych- "zwezenie i skracanie" pola gry
czwartek 7 Vil Cwiczenia ksztattujgce wytrzymato$é specjalng; doskonalenie dziatar grupowych
piatek 8 Vil Doskonalenie dziatan indywidualnych- drybling
sobota 9 Vil Odpoczynek
niedziela 10 Vil Mecz kontrolny
poniedziatek | 11 VI Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 12 Vil Cwiczenia ksztattujgce wytrzymato$é biegowa; doskonalenie dziatan indywidualnych
Wyizolowany trening techniczny strzatéw prostym
sroda 13 Vil podbiciem
czwartek 14 Vil Cwiczenia ksztattujgce skocznosé z pitkami; doskonalenie dziatan zespotowych
piatek 15 Vil Doskonalenie dziatan grupowych- gra na "spalony”
sobota 16 Vil Odpoczynek
niedziela 17 Vil Mecz kontrolny
poniedzialtek | 18 VIII Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 19 Vil Doskonalenie dziatan indywidualnych
sroda 20 Vi Cwiczenia wzmacniajgce miesnie brzucha z pitkami; doskonalenie dziatan grupowych
czwartek 21 VI Doskonalenie podan wewnetrzng czescia stopy
piatek 22 VI Trening teoretyczny

Okres startowy od 24 VIII (niedziela) do 16 XI (niedziela)- 13 meczow
organizowanych przez DZPN w kategorii trampkarz.

Podokres doprowadzenia do formy od 24 VIII (niedziela) do 14 IX (niedziela).
Jednostka treningowa trwa 90 minut. Odbywa si¢ na pelnowymiarowym boisku trawiastym.

PODOKRES DOPROWADZENIA DO FORMY

DZIEN

DATA

RODZAJ TRENINGU

niedziela

24 Vi

Mecz mistrzowski
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poniedzialek | 25 VI Cwiczenia rozluzniajace na basenie

wtorek 26 Vil Cwiczenia ksztattujgce szybko$é biegowa; doskonalenie dziatar indywidualnych
sroda 27 Vil Doskonalenie podan zewnetrzng czescig stopy

czwartek 28 Vi Cwiczenia ksztattujgce wytrzymato$é biegowa; doskonalenie dziatan grupowych
piatek 29 Vi Doskonalenie dziatan zespotowych

sobota 30 Vil Odpoczynek

niedziela 31 Vi Mecz mistrzowski

poniedziatek | 11X Cwiczenia rozluzniajgce na basenie

wtorek 21X Doskonalenie dziatan zespotowych

sroda 3IX Doskonalenie dziatan indywidualnych- prowadzenie pitki

czwartek 41X Cwiczenia ksztattujace koordynacje ruchowg z pitkg; doskonalenie dziatan zespotowych
piatek 5IX Doskonalenie statych fragmentéw gry

sobota 6 IX Odpoczynek

niedziela 71X Mecz mistrzowski

poniedziatek | 8 IX Cwiczenia rozluzniajgce na basenie

wtorek 9IX Cwiczenia ksztattujgce orientacje przestrzenng z pitkg; doskonalenie dziatan indywidualnych
sroda 10 IX Doskonalenie zwodéw z pitka

czwartek 111X Cwiczenia ksztattujgce szybkosé biegowa z pitka; doskonalenie dziatar grupowych
piatek 12 IX Trening teoretyczny

sobota 13 IX Odpoczynek

niedziela 141X Mecz mistrzowski

Podokres utrzymania formy od 15 IX (poniedziatek) do 16 XI (niedziela).

Jednostka treningowa trwa 90 minut. Odbywa si¢ na pelnowymiarowym boisku trawiastym.

PODOKRES UTRZYMANIA FORMY

DZIEN DATA RODZAJ TRENINGU
poniedziatek 151X Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 16 IX Doskonalenie dziatan indywidualnych- wslizg w obronie
sroda 17 IX Doskonalenie uderzen sytuacyjnych
czwartek 18 IX Cwiczenia ksztattujgce site ogdlng; doskonalenie dziatan grupowych
piatek 19 IX Doskonalenie statych fragmentéw gry
sobota 20 IX Odpoczynek
niedziela 211X Mecz mistrzowski
poniedziatek 22 IX Cwiczenia rozluzniajgce na basenie

Doskonalenie dziatan grupowych-

wtorek 23 IX przepuszczenie pitki
sroda 241X Doskonalenie dziatan zespotowych
czwartek 251X Cwiczenia ksztattujgce skoczno$é z pitkami; doskonalenie dziatan grupowych
piatek 26 IX Trening teoretyczny
sobota 271X Odpoczynek
niedziela 28 IX Mecz mistrzowski
poniedziatek 29 IX Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 301X Doskonalenie statych fragmentéw gry
sroda 1X Doskonalenie strzatéw prostym podbiciem
czwartek 2X Cwiczenia ksztattujgce gibkosé; doskonalenie dziatan zespotowych
piatek 3X Doskonalenie statych fragmentéw gry
sobota 4X Odpoczynek
niedziela 5X Mecz mistrzowski
poniedziatek 6 X Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
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wtorek 7X Doskonalenie dziatan indywidualnych

sroda 8 X Doskonalenie dziatan zespotowych

czwartek 9X Cwiczenia ksztattujgce szybko$é biegowa; doskonalenie dziatar grupowych

piatek 10X Trening teoretyczny

sobota 11X Odpoczynek

niedziela 12X Mecz mistrzowski

poniedziatek 13X Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
Doskonalenie dziatan grupowych-
uzyskanie swobody dziatania przez

wtorek 14 X dwojkowe lub tréjkowe wspotdziatanie

sroda 15X Doskonalenie podan zewnetrzng czescig podbicia

czwartek 16 X Cwiczenia ksztattujgce wytrzymato$é biegows; doskonalenie dziatar indywidualnych

piatek 17X Doskonalenie statych fragmentéw gry

sobota 18 X Odpoczynek

niedziela 19 X Mecz mistrzowski

poniedziatek 20X Cwiczenia rozluzniajgce na basenie

wtorek 21X Doskonalenie dziatan zespotowych

sroda 22X Doskonalenie statych fragmentéw gry

czwartek 23X Cwiczenia ksztattujgce skoczno$é; doskonalenie dziatan zespotowych

piatek 24X Wyizolowany trening techniczny

sobota 25X Odpoczynek

niedziela 26X Mecz mistrzowski

poniedziatek 27X Cwiczenia rozluzniajace na basenie
Doskonalenie dziatan grupowych-

wtorek 28X asekuracja i przekazanie

sroda 29X Wyizolowany trening techniczny

czwartek 30X Doskonalenie dziatan zespotowych

piatek 31X Doskonalenie statych fragmentéw gry

sobota 1 Xl Wolne- Wszystkich Swietych

niedziela 2XI Mecz Mistrzowski

poniedziatek 3Xi Cwiczenia rozluzniajace na basenie

wtorek 4 XI Doskonalenie strzatéw wewnetrznym podbiciem
Doskonalenie dziatan grupowych-

sroda 5XI aktywna strefa

czwartek 6 XI Doskonalenie statych fragmentéw gry

piatek 7XI Trening teoretyczny

sobota 8 XI Odpoczynek

niedziela 9 XI Mecz mistrzowski

poniedziatek 10 XI Cwiczenia rozluzniajace na basenie

wtorek 11 XI Wolne

sroda 12 XI Doskonalenie dziatan zespotowych

czwartek 13XI Doskonalenie strzatéw gtowg

piatek 14 XI Doskonalenie statych fragmentéw gry

sobota 15 XI Odpoczynek

niedziela 16 XI Mecz mistrzowski

W ostatnich dwoch tygodniach tego podokresu prowadzona jest kontrola poczynionych
postepow. Na kazdym treningu prowadzone sg gry 1x1. Kazdy zawodnik rozgrywa 2-3 mecze
podczas treningu. Dzieki tak przeprowadzonej kontroli mozna podzieli¢ zawodnikéw na
grupy bardzo dobrze rozgrywajacych sytuacje, $rednio i stabo
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Gra | X | — zdobycie bramki i pola gry
Cel gry: zdobycie maksymalnej liczby punktéw przez umieszczenie pitki w bramce
przeciwnika oraz uniemozliwienie przeciwnikowi zdobywania punktow.
Miejsce: wytyczone pole gry (12x17 m) z matymi bramkami (0,7 x 1 m).
Przybory: 4 tyczki, pitka, czasomierz.
Czas gry: 75 sekund
Przerwy wypoczynkowe: 150-300

Sposob wykonania: Zawodnicy zdobywaja punkty po wygraniu bezposredniego

pojedynku 1x1, gdy uderzona pitka przejdzie przez ,,Swiatto” bramki albo dotknie stupka lub

poprzeczki. Kazde wznowienie gry po stracie punktu ma miejsce w specjalnej strefie
srodkowej .W kazdym innym przypadku zawodnik miat prawo walczy¢ o pitke w celu jej
odebrania na calym polu gry, jednak cofna¢ moze si¢ tylko do strefy srodkowej. Na potowe
pola gry, znajdujaca si¢ blizej wlasnej bramki, moze tylko si¢ przenie$¢ walczac o pitke

bezposrednim kontakcie z przeciwnikiem. Przemieszczenie pitki poza pole gry powoduje jej

strate. W takim przypadku gre rozpoczyna przeciwnik, wprowadzajac pitke do gry nogg w

miejscu, gdzie opuscila ona pole walki sportowe;j.

W probie ocena cato$ciowa obejmowata nastepujace wskazniki:
swskaznik skuteczno$ci gry w ataku:

Wa = z, gdzie z — oznaczato punkty zdobyte we wszystkich grach
1x1;

» -wskaznik skutecznos$ci gry w obronie:

Wo =s, gdzie s - suma punktow straconych we wszystkich grach 1x1.
» wskaznik skuteczno$ci kompleksowe;:

Wk=1z-s,

rozumiany jako réznica pomiedzy zdobytych i straconych punktow.

Okres przejSciowy od 17 XI (poniedziatek) do 02 1 (pigtek).
Podokres roztrenowania od 17 XI (poniedziatek) do 05 XII (piatek).

Jednostka treningowa trwa 60 minut. Odbywa si¢ na pelnowymiarowym boisku trawiastym.

PODOKRES ROZTRENOWANIA
DZIEN DATA RODZAJ TRENINGU

poniedziatek |17 XI odpoczynek
wtorek 18 XI ¢wiczenia na basenie

Doskonalenie dziatan indywidualnych-
sroda 19 XI wybicie pitki
czwartek 20 XI Wyizolowany trening techniczny
piatek 21 XI Doskonalenie dziatan zespotowych
sobota 22 XI odpoczynek
niedziela 23 XI odpoczynek
poniedzialek |24 XI Doskonalenie dziatan zespotowych
wtorek 25XI ¢wiczenia na basenie

Doskonalenie dziatan indywidualnych-
sroda 26 XI gra ciatem utrudniajgca przyjecie pitki
czwartek 27 XI odpoczynek
piatek 28 XI Doskonalenie dziatan zespotowych
sobota 29 XI odpoczynek
niedziela 30 Xl odpoczynek
poniedziatek |1 XIl Doskonalenie dziatan zespotowych
wtorek 2 Xl ¢wiczenia na basenie
sroda 3 X1 Doskonalenie dziatan zespotowych
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czwartek

4 Xl

odpoczynek

piatek

5 Xl

Wyizolowany trening techniczny

Podokres czynnego wypoczynku od 08 XII (poniedziatek) do 02 I (piatek).
Zajecia odbywaja si¢ na sali. Jednostka treningowa trwa 60 minut.

PODOKRES CZYNNEGO WYPOCZYNKU

DZIEN DATA RODZAJ TRENINGU
poniedziatek | 8 XIl Wyizolowany trening techniczny
wtorek 9 Xl Odpoczynek
sroda 10 Xl Doskonalenie dziatan indywidualnych
czwartek 11 Xl Odpoczynek
piatek 12 XIl Cwiczenia na basenie
sobota 13 XIl Odpoczynek
niedziela 14 Xl Odpoczynek
poniedziatek | 15 XII Doskonalenie dziatan zespotowych
wtorek 16 XIl Odpoczynek
sroda 17 Xl Doskonalenie dziatan indywidualnych
czwartek 18 Xl Doskonalenie dziatan zespotowych
piatek 19 Xl Odpoczynek
sobota 20 Xil WOLNE- PRZERWA SWIATECZNA
niedziela 21 Xl
poniedziatek | 22 XII
wtorek 23 X1l
sroda 24 X1l
czwartek 25 Xl
piatek 26 XIl
sobota 27 Xl
niedziela 28 XII
poniedziatek | 29 XII
wtorek 30 Xl
sroda 31 Xl
czwartek 11 WOLNE- PRZERWA SWIATECZNA
piatek 21 Gry i zabawy z pitkg

Okres przygotowawczy Il trwa od 05 1 (poniedziatek) do 06 III (pigtek).

Podokres sprawnosci ogolnej II od 05 I (poniedziatek) do 30 I (piatek).
Zajecia odbywajg si¢ na sali. Jednostka treningowa trwa 90 minut.

PODOKRES SPRAWNOSCI OGOLNEJ Il

DZIEN DATA | RODZAJ TRENINGU
poniedzialek | 51 Gry i zabawy oswajajace z pitkg; ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie tutowia
Cwiczenia wzmacniajgce migsnie nog z pitkami; doskonalenie
wtorek 61 dziatan indywidualnych
sroda 71 Odpoczynek
czwartek 81 Cwiczenia wzmacniajace i ksztattujgce miesnie posturalne; doskonalenie dziatarn grupowych




piatek 9l Gry i zabawy oswajajace z pitkg; Doskonalenie dziatan zespotowych
sobota 101 Odpoczynek
niedziela 11 Odpoczynek
poniedziatek | 12| Cwiczenia ksztattujgce wytrzymato$é ogding; doskonalenie dziatan grupowych
wtorek 131 Gry i zabawy z pitkg ksztattujgce orientacje przestrzenng; doskonalenie dziatan indywidualnych
sroda 141 Odpoczynek
czwartek 151 Doskonalenie dziatan grupowych- podanie na wolne pole
piatek 161 Cwiczenia ksztaltujgce wytrzymato$é biegowa; doskonalenie dziatan zespotowych
sobota 171 Odpoczynek
niedziela 181 Odpoczynek
poniedziatek | 191 Cwiczenia ksztattujace site mie$ni nég z pitkami; doskonalenie dziatan grupowych
wtorek 201 Cwiczenia wzmacniajgce miesnie obreczy barkowej z pitkami; doskonalenie dziatan zespotowych
sroda 211 Doskonalenie dziatan indywidualnych- gry 1x1
czwartek 221 Cwiczenia ksztattujgce wytrzymato$é biegowa; doskonalenie dziatan zespotowych
piatek 231 Wyizolowany trening techniczny
sobota 241 Odpoczynek
niedziela 251 Odpoczynek
poniedziatek | 26 | Cwiczenia wzmacniajgce miesnie obreczy barkowej z pitkami; doskonalenie dziatan grupowych
wtorek 271 Doskonalenie dziatan zespotowych
sroda 281 Doskonalenie statych fragmentéw gry
Cwiczenia ksztattujgce szybkos¢ biegowa- akcentowanie startéw z réznych pozycji; doskonalenie
czwartek 291 dziatan zespotowych
piatek 301 Doskonalenie dziatan indywidualnych

SEMESTRI I

Ferie trwaja od 2 lutego (poniedziatek) do 13 lutego (piatek) W tym czasie zespot wyjezdza
na obo6z zimowy do Karpacza. Il semestr nauki szkolnej konczy si¢ 19 czerwca (piatek).

Podokres sprawnosci specjalnej I od 2 I (poniedziatek) do 6 IIT (piatek).
Jednostka treningowa trwa 90 minut. Zajecia na obozie odbywajg si¢ na hali oprocz wtorkow
1 piatkdw. Zajgcia pomiedzy 16 11 — 6 III na boisku.

PODOKRES SPRAWNOSCI SPECJALNEJ II

DZIEN DATA RODZAJ TRENINGU
poniedzialek |21l Zabawy i gry oswajajgce z pitkg
wtorek 31 Zabawy biegowe w terenie; doskonalenie dziatan zespotowych

Doskonalenie dziatan grupowych- tworzenie

sroda 41 wolnego pola
czwartek 51 Cwiczenia wzmacniajgce miesnie brzucha z pitkami; doskonalenie dziatan indywidualnych
piatek 6l Zabawy biegowe w terenie; doskonalenie dziatan grupowych
sobota 71 Doskonalenie dziatan zespotowych
niedziela 8l Cwiczenia wzmacniajgce miesnie ndg
poniedzialek |91l Doskonalenie statych fragmentéw gry
wtorek 1011 Zabawy biegowe w terenie; doskonalenie dziatan zespotowych
sroda 1111 Doskonalenie dziatan zespotowych
czwartek 1211 Cwiczenia wzmacniajgce miesnie brzucha z pitkami; doskonalenie dziatan grupowych
piatek 1311 Zabawy biegowe w terenie; doskonalenie dziatan indywidualnych
sobota 1411 Odpoczynek
niedziela 1511 Mecz kontrolny
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poniedziatek

16 11

Cwiczenia rozluzniajgce na basenie

wtorek 1711 Wyizolowany trening techniczny

sroda 1811 Cwiczenia ksztattujgce wytrzymalo$é specjalng; doskonalenie dziatan zespotowych
czwartek 1911 Cwiczenia wzmacniajgce miesnie ndg; doskonalenie dziatar grupowych

piatek 2011 Doskonalenie statych fragmentoéw gry

sobota 2111 Odpoczynek

niedziela 2211 Mecz kontrolny

poniedziatek | 231l Cwiczenia rozluzniajgce na basenie

wtorek 2411 Doskonalenie dziatan indywidualnych

sroda 2511 Cwiczenia wzmacniajgce miesnie nog; doskonalenie dziatarn zespotowych

czwartek 26 11 Wyizolowany trening techniczny

piatek 271 Cwiczenia wzmacniajace miesnie brzucha z pitkami; doskonalenie dziatan zespotowych
sobota 2811 Odpoczynek

niedziela 11 Mecz kontrolny

poniedzialek | 21l Cwiczenia rozluzniajgce na basenie

wtorek 310 Cwiczenia wzmacniajgce miesnie brzucha z pitkami; doskonalenie statych fragmentéw gry
sroda 410 Doskonalenie dziatan zespotowych

czwartek 511 Cwiczenia wzmacniajgce miesnie nog; doskonalenie dziatarn zespotowych

piatek 6 1l Wyizolowany trening techniczny

Okres startowy Il od 08 III (niedziela) do 31 V (niedziela)- 13 meczdéw organizowanych
przez DZPN w kategorii trampkarz.

Podokres doprowadzenia do formy II od 08 III (niedziela) do 29 III (niedziela).

Jednostka treningowa trwa 90 minut. Odbywa si¢ na pelnowymiarowym boisku trawiastym.

PODOKRES DOPROWADZENIA DO FORMY I

DZIEN DATA RODZAJ TRENINGU
niedziela 8l Mecz mistrzowski
poniedziatek | 91l Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 1011 Cwiczenia ksztattujgce szybko$¢ biegowa; doskonalenie dziatan indywidualnych
sroda 11101 Doskonalenie podan zewnetrzng czescig stopy
czwartek 12101 Cwiczenia ksztattujgce wytrzymalo$é biegowg; doskonalenie dziatan grupowych
piatek 13101 Doskonalenie dziatan zespotowych
sobota 14101 Odpoczynek
niedziela 1510 Mecz mistrzowski
poniedziatek | 16 Il Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 1710 Doskonalenie dziatan zespotowych
sroda 18 111 Doskonalenie statych fragmentéw gry
czwartek 1911 Cwiczenia ksztattujgce koordynacje ruchows z pitka; doskonalenie dziatarn zespotowych
Doskonalenie dziatan grupowych- likwidowanie
piatek 2011 przewagi liczebnej przeciwnika
sobota 2111 Odpoczynek
niedziela 2211 Mecz mistrzowski
poniedziatek | 23 Il Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 24 11 Cwiczenia ksztattujgce orientacje przestrzenng z pitkg; doskonalenie dziatan grupowych
sroda 2511 Doskonalenie zwodéw z pitka
czwartek 26 11l Cwiczenia ksztattujgce szybkosé biegowa z pitka; doskonalenie dziatan zespotowych
piatek 2711 Trening teoretyczny
sobota 28 11l Odpoczynek
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| niedziela

\ 2911

| Mecz mistrzowski

Podokres utrzymania formy II od 30 III (poniedziatek) do 31 V (niedziela).

Jednostka treningowa trwa 90 minut. Odbywa si¢ na pelnowymiarowym boisku trawiastym.

PODOKRES UTRZYMANIA FORMY II

DZIEN DATA RODZAJ TRENINGU
poniedziatek | 30 Il Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 311 Doskonalenie dziatan indywidualnych- wslizg w obronie
sroda 11V Doskonalenie uderzen sytuacyjnych
czwartek 21V Cwiczenia ksztattujace site ogdlng; doskonalenie dziatan grupowych
piatek 3Iv Doskonalenie statych fragmentoéw gry
sobota 41V Mecz mistrzowski
niedziela 5IV Odpoczynek
poniedziatek |6 IV Wolne- Wielkanoc
Doskonalenie dziatan grupowych- gra
wtorek 71V w linii
sroda 8Iv Doskonalenie dziatan zespotowych
czwartek 9IVv Cwiczenia ksztattujace skocznoséé z pitkami; doskonalenie dziatan grupowych
piatek 101V Trening teoretyczny
sobota 111V Odpoczynek
niedziela 121V Mecz mistrzowski
poniedzialek |13 IV Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 141V Doskonalenie dziatan indywidualnych-utrzymanie pitki
sroda 151V Doskonalenie strzatéw prostym podbiciem
czwartek 16 IV Cwiczenia ksztattujgce gibkosé; doskonalenie dziatan zespotowych
piatek 17 IV Doskonalenie statych fragmentéw gry
sobota 18 IV Odpoczynek
niedziela 191V Mecz mistrzowski
poniedziatek | 20 IV Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 211V Doskonalenie statych fragmentow gry
sroda 221V Doskonalenie dziatan zespotowych
czwartek 231V Cwiczenia ksztattujgce szybkosé biegows; doskonalenie dziatarn grupowych
piatek 241V Trening teoretyczny
sobota 251V Odpoczynek
niedziela 26 IV Mecz mistrzowski
poniedzialek | 27 IV Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 281V Doskonalenie statych fragmentéw gry
sroda 291V Wyizolowany trening techniczny
czwartek 301V Doskonalenie dziatan zespotowych
piatek 1V Wolne
sobota 2V Mecz mistrzowski
niedziela 3V Odpoczynek
poniedziatek |4V Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 5V Doskonalenie dziatan zespotowych
sroda 6V Doskonalenie dziatan indywidualnych- gra 1x1
czwartek 7V Cwiczenia ksztattujgce skocznoéé; doskonalenie dziatan grupowych
piatek 8V Trening teoretyczny
sobota 9V Odpoczynek
niedziela 10V Mecz mistrzowski
poniedziatek |11V Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
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Doskonalenie dziatan grupowych-
wtorek 12V wyj$cie na pozycje
sroda 13V Wyizolowany trening techniczny
czwartek 14V Doskonalenie dziatan zespotowych
piatek 15V Doskonalenie statych fragmentéw gry
sobota 16V Odpoczynek
niedziela 17V Mecz mistrzowski
poniedziatek |18 V Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 19V Doskonalenie dziatan zespotowych
Doskonalenie dziatan grupowych-
sroda 20V tworzenie wolnego pola
czwartek 21V Cwiczenia wzmacniajgce miesnie brzucha; doskonalenie dziatan zespotowych
piatek 22V Trening teoretyczny
sobota 23V Odpoczynek
niedziela 24V Mecz mistrzowski
poniedziatek |25V Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
Doskonalenie dziatan indywidualnych-
wtorek 26V wypychanie przeciwnika z potka
sroda 27V Doskonalenie dziatan zespotowych
czwartek 28V Doskonalenie strzatéw glowg
Doskonalenie dziatan grupowych-
piatek 29V aktywna strefa
sobota 30V Odpoczynek
niedziela 31V Mecz mistrzowski

W ostatnich dwéch tygodniach tego podokresu prowadzona jest kontrola poczynionych
postepow. Na kazdym treningu prowadzone sg gry 1x1. Kazdy zawodnik rozgrywa 2-3 mecze
podczas treningu. Dzieki tak przeprowadzonej kontroli mozna podzieli¢ zawodnikéw na
grupy bardzo dobrze rozgrywajacych sytuacje, srednio i stabo rozgrywajacych.

Gra | X | — zdobycie bramki i pola gry

Cel gry: zdobycie maksymalnej liczby punktéw przez umieszczenie pitki w bramce
przeciwnika oraz uniemozliwienie przeciwnikowi zdobywania punktow.

Miejsce: wytyczone pole gry (12x17 m) z matymi bramkami (0,7 x 1 m).

Przybory: 4 tyczki, pitka, czasomierz.

Czas gry: 75 sekund

Przerwy wypoczynkowe: 150-300

Sposéb wykonania: Zawodnicy zdobywaja punkty po wygraniu bezposredniego
pojedynku 1x1, gdy uderzona pitka przejdzie przez ,,$wiatto” bramki albo dotknie stupka lub
poprzeczki. Kazde wznowienie gry po stracie punktu ma miejsce w specjalnej strefie
srodkowej .W kazdym innym przypadku zawodnik miat prawo walczy¢ o pitke w celu jej
odebrania na catym polu gry, jednak cofng¢ moze si¢ tylko do strefy srodkowej. Na potowe
pola gry, znajdujaca si¢ blizej wlasnej bramki, moze tylko si¢ przenies¢ walczac o pitke
bezposrednim kontakcie z przeciwnikiem. Przemieszczenie pitki poza pole gry powoduje jej
stratg. W takim przypadku gre rozpoczyna przeciwnik, wprowadzajac pitke do gry noga w
miejscu, gdzie opuscita ona pole walki sportowe;.

W prébie ocena catosciowa obejmowata nastepujace wskazniki:

*wskaznik skutecznosci gry w ataku:

Wa =z, gdzie z — oznaczalo punkty zdobyte we wszystkich grach

1x1;

* -wskaznik skuteczno$ci gry w obronie:

Wo =s, gdzie s - suma punktow straconych we wszystkich grach 1x1.
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» wskaznik skuteczno$ci kompleksowe;:
Wk=2z-s,
rozumiany jako réznica pomiedzy zdobytych i straconych punktow.

Okres przejsciowy Il od 01 VI (poniedziatek) do 26 VI (pigtek).
Podokres roztrenowania II od 01 VI (poniedzialek) do 12 VI (piatek).

Jednostka treningowa trwa 60 minut. Odbywa si¢ na pelnowymiarowym boisku trawiastym.

W dniach 07 VI - 12 VI wyjazd na towarzyski turniej do Niemiec.

PODOKRES ROZTRENOWANIA I

DZIEN DATA RODZAJ TRENINGU
poniedziatek | 01 VI odpoczynek
wtorek 2VI ¢wiczenia na basenie
sroda 3Vi Doskonalenie dziatan indywidualnych
czwartek 4 Vi Wyizolowany trening techniczny
piatek 5 VI Doskonalenie dziatan zespotowych
sobota 6 VI odpoczynek
niedziela 7VI Mecz towarzyski
poniedziatek | 8 VI odpoczynek
wtorek 9 Vi Mecz towarzyski
sroda 10 VI odpoczynek
czwartek 11 VI Doskonalenie dziatan indywidualnych
piatek 12 Vi Mecz towarzyski

Podokres czynnego wypoczynku Il od 15 VI (poniedziatek) do 26 VI (piatek).
Zajecia odbywaja si¢ na boisku. Jednostka treningowa trwa 60 minut.

PODOKRES CZYNNEGO WYPOCZYNKU Il

DZIEN DATA RODZAJ TRENINGU
poniedziatek |15 VI Doskonalenie dziatan zespotowych
wtorek 16 VI Odpoczynek

Doskonalenie dziatan indywidualnych- krycie

sroda 17 Vi indywidualne zawodnika bez pitki
czwartek 18 Vi Odpoczynek
piatek 19 VI Cwiczenia na basenie
sobota 20 VI Odpoczynek
niedziela 21 VI Odpoczynek
poniedzialek |22 VI Doskonalenie dziatan zespotowych
wtorek 23 VI Odpoczynek
sroda 24 VI Doskonalenie dziatan indywidualnych
czwartek 25 Vi Cwiczenia na basenie
piatek 26 VI Wyizolowany trening techniczny
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Vil KLASA SP
SEMESTRII

Treningi rozpoczynajg si¢ 13 lipca (poniedziatek). I semestr nauki szkolnej konczy si¢ 29

stycznia (piatek).

Okres przygotowawczy trwa od 13 VII (poniedziatek) do 21 VIII (pigtek).

Podokres sprawnosci ogdlnej od 13 VII (poniedziatek) do 31 VII (piatek).
Jednostka treningowa trwa 90 minut. Odbywa si¢ na pelnowymiarowym boisku trawiastym.

PODOKRES SPRAWNOSCI OGOLNEJ

DZIEN DATA | RODZAJ TRENINGU

poniedzialek | 13 VII | Gry i zabawy oswajajgce z pitkg ;éwiczenia wzmacniajgce migsnie tutowia
Cwiczenia wzmacniajgce migsnie ndg z pitkami;

wtorek 14 VIl | doskonalenie dziatan indywidualnych

sroda 15 VIl | Odpoczynek

czwartek 16 VIl | Cwiczenia wzmacniajgce i ksztattujgce miesnie posturalne; doskonalenie dziatar indywidualnych

piatek 17 VIl | Gry i zabawy oswajajgce z pitkg; Doskonalenie dziatan zespotowych

sobota 18 VII | Odpoczynek

niedziela 19 VII | Odpoczynek

poniedziatek | 20 VII | Cwiczenia ksztattujgce wytrzymato$é ogéing; doskonalenie dziatan grupowych

wtorek 21 VIl | Gry i zabawy z pitka ksztattujgce orientacje przestrzenng; doskonalenie dziatan indywidualnych
Cwiczenia ksztattujgce szybkos¢ biegowa- akcentowanie startéw z réznych pozycji; dosk.

sroda 22 VIl | dziatan zespotowych

czwartek 23 Vil Doskonalenie dziatan grupowych- podanie na wolne pole

piatek 24 VIl | Cwiczenia ksztattujgce wytrzymatosé biegowa; doskonalenie dziatan zespotowych

sobota 25 VIl | Odpoczynek

niedziela 26 VIl | Odpoczynek

poniedziatek | 27 VII | Cwiczenia ksztattujgce site mie$ni ndg z pitkami; doskonalenie dziatan grupowych

wtorek 28 VIl | Cwiczenia wzmacniajgce miesnie obreczy barkowej z pitkami; doskonalenie dziatan indywidualnych

sroda 29 VIl | Doskonalenie dziatan indywidualnych- gry 1x1

czwartek 30 VIl | Cwiczenia ksztattujgce wytrzymato$é biegowa; doskonalenie dziatan zespotowych

piatek 31 VIl | Doskonalenie dziatan grupowych- przepuszczenie pitki

Podokres sprawnosci specjalnej od 2 VIII (niedziela) do 21 VIII (piatek).
Jednostka treningowa trwa 90 minut. Odbywa si¢ na pelnowymiarowym boisku trawiastym.

PODOKRES SPRAWNOSCI SPECJALNEJ

DZIEN DATA RODZAJ TRENINGU
niedziela 2 Vil Mecz kontrolny
poniedziatek | 3 VIl Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 4 Vil Cwiczenia wzmacniajgce miesnie ndg; doskonalenie dziatar grupowych
sroda 5 VI Doskonalenie dziatan zespotowych- "zwezenie i skracanie" pola gry
czwartek 6 VI Cwiczenia ksztattujgce wytrzymalo$é specjalng; doskonalenie dziatar grupowych
piatek 7 Vil Doskonalenie dziatan indywidualnych- drybling
sobota 8 Vil Odpoczynek
niedziela 9 Vil Mecz kontrolny
poniedziatek | 10 VIII Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 11 Vil Cwiczenia ksztattujgce wytrzymato$é biegowg; doskonalenie dziatan indywidualnych
Wyizolowany trening techniczny strzatéw prostym
sroda 12 VIl podbiciem
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czwartek 13 Vil Cwiczenia ksztattujace skocznoséé z pitkami; doskonalenie dziatan zespotowych
piatek 14 Vil Doskonalenie dziatan grupowych- gra na "spalony"”

sobota 15 Vil Odpoczynek

niedziela 16 Vil Mecz kontrolny

poniedzialek | 17 VI Cwiczenia rozluzniajgce na basenie

wtorek 18 Vil Doskonalenie dzaitan indywidualnych

sroda 19 Vil Cwiczenia wzmacniajace miesnie brzucha z pitkami; doskonalenie dziatan grupowych
czwartek 20 VIl Doskonalenie podan wewnetrzng czescia stopy

piatek 21 VI Trening teoretyczny

Okres startowy od 23 VIII (niedziela) do 15 XI (niedziela)- 13 meczow
organizowanych przez DZPN w kategorii trampkarz.

Podokres doprowadzenia do formy od 23 VIII (niedziela) do 13 IX (niedziela).
Jednostka treningowa trwa 90 minut. Odbywa si¢ na pelnowymiarowym boisku trawiastym.

PODOKRES DOPROWADZENIA DO FORMY

DZIEN DATA RODZAJ TRENINGU
niedziela 23 VI Mecz mistrzowski
poniedzialek | 24 VI Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 25 Vi Cwiczenia ksztattujgce szybkos¢ biegowa; doskonalenie dziatan indywidualnych
sroda 26 Vil Doskonalenie podan zewnetrzng czescig stopy
czwartek 27 Vil Cwiczenia ksztattujgce wytrzymalo$é biegowg; doskonalenie dziatan grupowych
piatek 28 Vil Doskonalenie dziatan zespotowych
sobota 29 Vil Odpoczynek
niedziela 30 Vil Mecz mistrzowski
poniedzialek | 31 VI Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 11X Doskonalenie dziatan zespotowych
sroda 21X Doskonalenie dziatan indywidualnych- prowadzenie pitki
czwartek 3IX Cwiczenia ksztattujace koordynacje ruchows z pitka; doskonalenie dziatarn zespotowych
piatek 41X Doskonalenie statych fragmentéw gry
sobota 5IX Odpoczynek
niedziela 61X Mecz mistrzowski
poniedziatek |7 IX Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 8IX Cwiczenia ksztattujgce orientacje przestrzenng z pitka; doskonalenie dziatar indywidualnych
sroda 9 IX Doskonalenie zwoddw z pitka
czwartek 10 IX Cwiczenia ksztattujgce szybkosé biegowa z pitka; doskonalenie dziatar grupowych
piatek 111X Trening teoretyczny
sobota 12 IX Odpoczynek
niedziela 13 IX Mecz mistrzowski

Podokres utrzymania formy od 14 IX (poniedziatek) do 15 XI (niedziela).
Jednostka treningowa trwa 90 minut. Odbywa si¢ na pelnowymiarowym boisku trawiastym.

PODOKRES UTRZYMANIA FORMY

DZIEN DATA RODZAJ TRENINGU
poniedziatek 14 IX Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 151X Doskonalenie dziatan indywidualnych- wslizg w obronie
sroda 16 IX Doskonalenie uderzen sytuacyjnych
czwartek 17 IX Cwiczenia ksztaltujgce site 0ogélng; doskonalenie dziatan grupowych




piatek 18 IX Doskonalenie statych fragmentéw gry

sobota 19 IX Odpoczynek

niedziela 20 IX Mecz mistrzowski

poniedziatek 211X Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
Doskonalenie dziatan grupowych-

wtorek 221X asekuracja i przekazanie

sroda 231X Doskonalenie dziatan zespotowych

czwartek 241X Cwiczenia ksztattujgce skocznosé z pitkami; doskonalenie dziatan grupowych

piatek 251X Trening teoretyczny

sobota 26 IX Odpoczynek

niedziela 271X Mecz mistrzowski

poniedziatek 28 IX Cwiczenia rozluzniajgce na basenie

wtorek 29 IX Doskonalenie statych fragmentéw gry

sroda 30 IX Doskonalenie strzatéw prostym podbiciem

czwartek 1X Cwiczenia ksztattujgce gibko$é; doskonalenie dziatan zespotowych

piatek 2X Doskonalenie statych fragmentéw gry

sobota 3X Odpoczynek

niedziela 4X Mecz mistrzowski

poniedziatek 5X Cwiczenia rozluzniajace na basenie

wtorek 6 X Doskonalenie dziatan indywidualnych

sroda 7X Doskonalenie dziatan zespotowych

czwartek 8 X Cwiczenia ksztattujgce szybkos¢ biegowa; doskonalenie dziatan grupowych

piatek 9X Trening teoretyczny

sobota 10 X Odpoczynek

niedziela 11X Mecz mistrzowski

poniedziatek 12X Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
Doskonalenie dziatan grupowych-

wtorek 13X podwajanie i potrajanie

sroda 14X Doskonalenie podan zewnetrzng czescig podbicia

czwartek 15X Cwiczenia ksztaltujgce wytrzymato$é biegows; doskonalenie dziatar indywidualnych

piatek 16 X Doskonalenie statych fragmentéw gry

sobota 17 X Odpoczynek

niedziela 18 X Mecz mistrzowski

poniedziatek 19X Cwiczenia rozluzniajgce na basenie

wtorek 20X Doskonalenie dziatan zespotowych

sroda 21X Doskonalenie statych fragmentéw gry

czwartek 22X Cwiczenia ksztattujgce skocznosé; doskonalenie dziatan zespotowych

piatek 23X Wyizolowany trening techniczny

sobota 24X Odpoczynek

niedziela 25X Mecz mistrzowski

poniedziatek 26 X Cwiczenia rozluzniajace na basenie
Doskonalenie dziatan grupowych-
likwidowanie przewagi liczebnej

wtorek 27X przeciwnika

sroda 28X Doskonalenie dziatan indywidualnych

czwartek 29X Doskonalenie dziatan zespotowych

piatek 30X Doskonalenie statych fragmentéw gry

sobota 31X Mecz mistrzowski

niedziela 1 Xl Wolne- Wszystkich Swietych

poniedziatek 2XI Cwiczenia rozluzniajgce na basenie

wtorek 3 XI Doskonalenie strzatéw wewnetrznym podbiciem
Doskonalenie dziatan grupowych- gra

sroda 4 XI w linii

czwartek 5XI Doskonalenie statych fragmentéw gry

piatek 6 XI Trening teoretyczny
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sobota 7XI Odpoczynek

niedziela 8 XI Mecz mistrzowski

poniedziatek 9 Xi Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
Doskonalenie dziatan indywidualnych-

wtorek 10 XI drybling

sroda 11 XI Doskonalenie dziatan zespotowych

czwartek 12 XI Doskonalenie strzatéw glowg

piatek 13XI Doskonalenie statych fragmentéw gry

sobota 14 XI Odpoczynek

niedziela 15 XI Mecz mistrzowski

W ostatnich dwoch tygodniach tego podokresu prowadzona jest kontrola poczynionych
postepow. Na kazdym treningu prowadzone sg gry 1x1. Kazdy zawodnik rozgrywa 2-3 mecze
podczas treningu. Dzigki tak przeprowadzonej kontroli mozna podzieli¢ zawodnikow na
grupy bardzo dobrze rozgrywajacych sytuacje, srednio i stabo

Gra | X | — zdobycie bramki i pola gry
Cel gry: zdobycie maksymalnej liczby punktéw przez umieszczenie pitki w bramce
przeciwnika oraz uniemozliwienie przeciwnikowi zdobywania punktow.
Miejsce: wytyczone pole gry (12x17 m) z matymi bramkami (0,7 x 1 m).
Przybory: 4 tyczki, pitka, czasomierz.
Czas gry: 75 sekund
Przerwy wypoczynkowe: 150-300

Sposéb wykonania: Zawodnicy zdobywaja punkty po wygraniu bezposredniego
pojedynku 1x1, gdy uderzona pitka przejdzie przez ,,Swiatto” bramki albo dotknie stupka lub
poprzeczki. Kazde wznowienie gry po stracie punktu ma miejsce w specjalnej strefie
srodkowej .W kazdym innym przypadku zawodnik miat prawo walczy¢ o pitke w celu jej
odebrania na calym polu gry, jednak cofna¢ moze si¢ tylko do strefy srodkowej. Na potowe
pola gry, znajdujaca si¢ blizej wlasnej bramki, moze tylko si¢ przenie$¢ walczac o pitke
bezposrednim kontakcie z przeciwnikiem. Przemieszczenie pitki poza pole gry powoduje jej
strate. W takim przypadku gre rozpoczyna przeciwnik, wprowadzajac pitke do gry nogg w
miejscu, gdzie opuscila ona pole walki sportowe;j.

W probie ocena cato$ciowa obejmowata nastepujace wskazniki:

swskaznik skutecznos$ci gry w ataku:

Wa = z, gdzie z — oznaczato punkty zdobyte we wszystkich grach

1x1;

* -wskaznik skutecznos$ci gry w obronie:

Wo =s, gdzie s - suma punktow straconych we wszystkich grach 1x1.

» wskaznik skuteczno$ci kompleksowe;:

Wk=1z-s,

rozumiany jako réznica pomiedzy zdobytych i straconych punktow.

Okres przejSciowy od 16 XI (poniedziatek) do 01 I (pigtek).
Podokres roztrenowania od 16 XI (poniedziatek) do 04 XII (piatek).
Jednostka treningowa trwa 60 minut. Odbywa si¢ na pelnowymiarowym boisku trawiastym.

PODOKRES ROZTRENOWANIA
DZIEN DATA RODZAJ TRENINGU
poniedziatek | 16 XI odpoczynek
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wtorek 17 XI ¢wiczenia na basenie
sroda 18 XI Doskonalenie dziatan indywidualnych
czwartek 19 XI Wyizolowany trening techniczny
piatek 20 XI Doskonalenie dziatan zespotowych
sobota 21 XI odpoczynek
niedziela 22 XI odpoczynek
poniedzialek |23 XI Doskonalenie dziatan zespotowych
wtorek 24 XI ¢wiczenia na basenie

Doskonalenie dziatan indywidualnych-
sroda 25 XI utrzymanie pitki
czwartek 26 XI odpoczynek
piatek 27 XI Doskonalenie dziatan zespotowych
sobota 28 XI odpoczynek
niedziela 29 XI odpoczynek
poniedziatek | 30 XI Doskonalenie dziatan zespotowych
wtorek 1 Xl ¢wiczenia na basenie
sroda 2 Xi Doskonalenie dziatan zespotowych
czwartek 3 Xl odpoczynek
piatek 4 Xil Wyizolowany trening techniczny

Podokres czynnego wypoczynku od 07 XII (poniedzialek) do 01 I (piatek).

Zajecia odbywajg si¢ na sali. Jednostka treningowa trwa 60 minut.

PODOKRES CZYNNEGO WYPOCZYNKU

DZIEN DATA RODZAJ TRENINGU
poniedziatek | 7 XIl Wyizolowany trening techniczny
wtorek 8 Xl Odpoczynek
sroda 9 Xil Doskonalenie dziatan indywidualnych
czwartek 10 XII Odpoczynek
piatek 11 XII Cwiczenia na basenie
sobota 12 XIl Odpoczynek
niedziela 13 Xl Odpoczynek
poniedzialek | 14 XII Doskonalenie dziatan zespotowych
wtorek 15 XIl Odpoczynek
sroda 16 Xl Doskonalenie dziatan indywidualnych
czwartek 17 Xl Doskonalenie dziatan zespotowych
piatek 18 Xil Doskonalenie dziatan indywidualnych
sobota 19 Xl WOLNE- PRZERWA SWIATECZNA
niedziela 20 X1l
poniedziatek | 21 XII
wtorek 22 Xl
sroda 23 Xl
czwartek 24 X1l
piatek 25 XIl
sobota 26 Xl
niedziela 27 Xl
poniedziatek | 28 XII
wtorek 29 Xl
sroda 30 Xl
czwartek 31 Xl

56



| piatek

\1|

‘ WOLNE- PRZERWA SWIATECZNA

Okres przygotowawczy Il trwa od 04 I (poniedziatek) do 05 IIT (pigtek).

Podokres sprawnosci ogélnej I1 od 04 I (poniedziatek) do 29 1 (piatek).
Zajecia odbywaja si¢ na sali. Jednostka treningowa trwa 90 minut.

PODOKRES SPRAWNOSCI OGOLNEJ Il

DZIEN DATA | RODZAJ TRENINGU
poniedzialek | 4 | Gry i zabawy oswajajace z pitkg; ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie tutowia
Cwiczenia wzmacniajgce migsnie ndg z pitkami; doskonalenie
wtorek 51 dziatan indywidualnych
sroda 61 Odpoczynek
czwartek 71 Cwiczenia wzmacniajace i ksztattujgce miesnie posturalne; doskonalenie dziatarn grupowych
piatek 81 Gry i zabawy oswajajace z pitkg; Doskonalenie dziatan zespotowych
sobota 91 Odpoczynek
niedziela 101 Odpoczynek
poniedziatek | 111 Cwiczenia ksztattujace wytrzymalo$é ogdlng; doskonalenie dziatan grupowych
wtorek 121 Gry i zabawy z pitkg ksztattujgce orientacje przestrzenng; doskonalenie dziatan indywidualnych
sroda 131 Odpoczynek
czwartek 141 Doskonalenie dziatan grupowych- podanie na wolne pole
piatek 151 Cwiczenia ksztattujgce wytrzymato$é biegowa; doskonalenie dziatan zespotowych
sobota 161 Odpoczynek
niedziela 171 Odpoczynek
poniedzialek | 18 | Cwiczenia ksztattujgce site miesni nég z pitkami; doskonalenie dziatan grupowych
wtorek 191 Cwiczenia wzmacniajgce miesnie obreczy barkowej z pitkami; doskonalenie dziatan zespotowych
sroda 201 Doskonalenie dziatan indywidualnych- gry 1x1
czwartek 211 Cwiczenia ksztattujgce wytrzymato$é biegowa; doskonalenie dziatan zespotowych
piatek 221 Wyizolowany trening techniczny
sobota 231 Odpoczynek
niedziela 241 Odpoczynek
poniedziatek | 25 | Cwiczenia wzmacniajgce miesnie obreczy barkowej z pitkami; doskonalenie dziatan grupowych
wtorek 261 Doskonalenie dziatan zespotowych
Sroda 271 Doskonalenie statych fragmentéw gry
Cwiczenia ksztattujace szybko$¢ biegowa- akcentowanie startéw z roznych pozycji; doskonalenie
czwartek 281 dziatan zespotowych
piatek 291 Doskonalenie dziatan indywidualnych

SEMESTRI I

Ferie trwaja od 1 lutego (poniedziatek) do 12 lutego (piatek) W tym czasie zespot wyjezdza
na obo6z zimowy do Karpacza. Il semestr nauki szkolnej konczy si¢ 18 czerwca (piatek).

Podokres sprawnosci specjalnej I1 od 1 I (poniedziatek) do 5 IIT (piatek).
Jednostka treningowa trwa 90 minut. Zajecia na obozie odbywajg si¢ na hali oprocz wtorkow
1 piatkdw. Zajgcia pomiedzy 15 11— 5 III na boisku.
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PODOKRES SPRAWNOSCI SPECJALNEJ II

DZIEN DATA RODZAJ TRENINGU
poniedzialek |11l Zabawy i gry oswajajgce z pitkg
wtorek 21 Zabawy biegowe w terenie; doskonalenie dziatan zespotowych
sroda 31 Doskonalenie dziatan grupowych- zastona
czwartek 41 Cwiczenia wzmacniajgce miesnie brzucha z pitkami; doskonalenie dziatan indywidualnych
piatek 51 Zabawy biegowe w terenie; doskonalenie dziatan grupowych
sobota 6l Doskonalenie dziatan zespotowych
niedziela 71 Cwiczenia wzmacniajgce mie$nie ndg
poniedzialek |81l Doskonalenie statych fragmentéw gry
wtorek 9ll Zabawy biegowe w terenie; doskonalenie dziatan zespotowych
sroda 1011 Doskonalenie dziatan zespotowych
czwartek 1111 Cwiczenia wzmacniajgce miesnie brzucha z pitkami; doskonalenie dziatan grupowych
piatek 1211 Zabawy biegowe w terenie; doskonalenie dziatan indywidualnych
sobota 1311 Odpoczynek
niedziela 141i Mecz kontrolny
poniedzialek | 1511 Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 161 Wyizolowany trening techniczny
sroda 1711 Cwiczenia ksztattujgce wytrzymalo$é specjalng; doskonalenie dziatan zespotowych
czwartek 1811 Cwiczenia wzmacniajgce miesnie ndg; doskonalenie dziatan grupowych
piatek 191 Doskonalenie statych fragmentoéw gry
sobota 2011 Odpoczynek
niedziela 2111 Mecz kontrolny
poniedzialek | 2211 Cwiczenia rozluzniajgce na basenie

Doskonalenie dziatan indywidualnych- wslizg w

wtorek 2311 ataku
sroda 2411 Cwiczenia wzmacniajgce miesnie ndg; doskonalenie dziatan zespotowych
czwartek 2511 Wyizolowany trening techniczny
piatek 2611 Cwiczenia wzmacniajgce miesnie brzucha z pitkami; doskonalenie dziatan zespotowych
sobota 2711 Odpoczynek
niedziela 2811 Mecz kontrolny
poniedzialtek |11l Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 211 Cwiczenia wzmacniajgce miesnie brzucha z pitkami; doskonalenie statych fragmentéw gry
sroda 31 Doskonalenie dziatan zespotowych
czwartek 411 Cwiczenia wzmacniajgce miesnie nog; doskonalenie dziatarn zespotowych
piatek 511 Wyizolowany trening techniczny

Okres startowy Il od 07 III (niedziela) do 30 V  (niedziela)- 13 meczdéw organizowanych
przez DZPN w kategorii junior miodszy.

Podokres doprowadzenia do formy II od 07 III (niedziela) do 28 III (niedziela).

Jednostka treningowa trwa 90 minut. Odbywa si¢ na pelnowymiarowym boisku trawiastym.

PODOKRES DOPROWADZENIA DO FORMY I

DZIEN DATA RODZAJ TRENINGU
niedziela 71 Mecz mistrzowski
poniedzialek | 81l Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 91l Cwiczenia ksztattujgce szybko$é biegowa; doskonalenie dziatar indywidualnych
sroda 1010 Doskonalenie podan zewnetrzng czescig stopy
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czwartek 111001 Cwiczenia ksztattujgce wytrzymalo$é biegowg; doskonalenie dziatan grupowych

piatek 1210 Doskonalenie dziatan zespotowych

sobota 13101 Odpoczynek

niedziela 1411 Mecz mistrzowski

poniedziatek | 151l Cwiczenia rozluzniajgce na basenie

wtorek 1611 Doskonalenie dziatan zespotowych

sroda 171 Doskonalenie statych fragmentéw gry

czwartek 1811 Cwiczenia ksztattujace koordynacje ruchows z pitka; doskonalenie dziatarn zespotowych
Doskonalenie dziatan grupowych- podwajanie i

piatek 1911 potrajanie

sobota 2011 Odpoczynek

niedziela 2111 Mecz mistrzowski

poniedziatek | 22 Il Cwiczenia rozluzniajgce na basenie

wtorek 2311 Cwiczenia ksztattujgce orientacje przestrzenng z pitkg; doskonalenie dziatan grupowych

sroda 2411 Doskonalenie zwodéw z pitka

czwartek 2511 Cwiczenia ksztattujgce szybko$é biegowg z pitkg; doskonalenie dziatan zespotowych

piatek 26 11l Trening teoretyczny

sobota 2711 Odpoczynek

niedziela 2810 Mecz mistrzowski

Podokres utrzymania formy II od 29 III (poniedziatek) do 30 V (niedziela).

Jednostka treningowa trwa 90 minut. Odbywa si¢ na pelnowymiarowym boisku trawiastym.

PODOKRES UTRZYMANIA FORMY II

DZIEN DATA RODZAJ TRENINGU
poniedziatek | 29 Il Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 301 Doskonalenie dziatan indywidualnych- wslizg w obronie
sroda 311 Doskonalenie uderzen sytuacyjnych
czwartek 11V Cwiczenia ksztattujace site ogdlng; doskonalenie dziatan grupowych
piatek 21V Doskonalenie statych fragmentoéw gry
sobota 3Iv Mecz mistrzowski
niedziela 41V Odpoczynek
poniedziatek |5 IV Wolne- Wielkanoc

Doskonalenie dziatan grupowych-

wtorek 61V podanie na wolne pole
sroda 71V Doskonalenie dziatan zespotowych
czwartek 8Iv Cwiczenia ksztattujace skocznoséé z pitkami; doskonalenie dziatan grupowych
piatek 9Iv Trening teoretyczny
sobota 10 IV Odpoczynek
niedziela 11V Mecz mistrzowski
poniedzialek |12 IV Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 131V Doskonalenie dziatan indywidualnych-utrzymanie pitki
sroda 14 IV Doskonalenie strzatéw prostym podbiciem
czwartek 151V Cwiczenia ksztattujgce gibkosé; doskonalenie dziatan zespotowych
piatek 16 IV Doskonalenie statych fragmentéw gry
sobota 17 IV Odpoczynek
niedziela 181V Mecz mistrzowski
poniedziatek | 19 IV Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 201V Doskonalenie statych fragmentoéw gry
sroda 211V Doskonalenie dziatan zespotowych
czwartek 221V Cwiczenia ksztattujgce szybkosé biegows; doskonalenie dziatan grupowych
piatek 231V Trening teoretyczny
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sobota 241V Odpoczynek

niedziela 251V Mecz mistrzowski

poniedzialek |26 IV Cwiczenia rozluzniajgce na basenie

wtorek 271V Doskonalenie statych fragmentoéw gry

sroda 28 IV Wyizolowany trening techniczny

czwartek 29IV Doskonalenie dziatan zespotowych
Doskonalenie statych fragmentéw

piatek 301V gry

sobota 1V Wolne

niedziela 2V Mecz mistrzowski

poniedziatek |3V Wolne

wtorek 4V Doskonalenie dziatan zespotowych

sroda 5V Doskonalenie dziatan indywidualnych- gra 1x1

czwartek 6V Cwiczenia ksztattujace skocznoéé; doskonalenie dziatan grupowych

piatek 7V Trening teoretyczny

sobota 8V Odpoczynek

niedziela 9V Mecz mistrzowski

poniedziatek |10V Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
Doskonalenie dziatan grupowych-

wtorek 1V rozegranie pitki bez przyjecia

sroda 12V Wyizolowany trening techniczny

czwartek 13V Doskonalenie dziatan zespotowych

piatek 14V Doskonalenie statych fragmentéw gry

sobota 15V Odpoczynek

niedziela 16V Mecz mistrzowski

poniedziatek |17V Cwiczenia rozluzniajgce na basenie

wtorek 18V Doskonalenie dziatan zespotowych
Doskonalenie dziatan grupowych- gra

sroda 19V na ,spalony”

czwartek 20V Cwiczenia wzmacniajgce miesnie brzucha; doskonalenie dziatan zespotowych

piatek 21V Trening teoretyczny

sobota 22V Odpoczynek

niedziela 23V Mecz mistrzowski

poniedziatek |24V Cwiczenia rozluzniajgce na basenie

wtorek 25V Doskonalenie dziatan indywidualnych

sroda 26V Doskonalenie dziatan zespotowych

czwartek 27V Doskonalenie strzatéw glowg
Doskonalenie dziatan grupowych-
tworzenie chwilowej przewagi liczebnej

piatek 28V w obronie

sobota 29V Odpoczynek

niedziela 30V Mecz mistrzowski

W ostatnich dwoch tygodniach tego podokresu prowadzona jest kontrola poczynionych
postepow. Na kazdym treningu prowadzone sg gry 1x1. Kazdy zawodnik rozgrywa 2-3 mecze
podczas treningu. Dzieki tak przeprowadzonej kontroli mozna podzieli¢ zawodnikéw na
grupy bardzo dobrze rozgrywajacych sytuacje, srednio i stabo rozgrywajacych.

Gra | X | — zdobycie bramki i pola gry
Cel gry: zdobycie maksymalnej liczby punktéw przez umieszczenie pitki w bramce
przeciwnika oraz uniemozliwienie przeciwnikowi zdobywania punktow.
Miejsce: wytyczone pole gry (12x17 m) z matymi bramkami (0,7 x 1 m).
Przybory: 4 tyczki, pitka, czasomierz.
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Czas gry: 75 sekund

Przerwy wypoczynkowe: 180-360

Sposéb wykonania: Zawodnicy zdobywaja punkty po wygraniu bezposredniego
pojedynku 1x1, gdy uderzona pitka przejdzie przez ,,$wiatto” bramki albo dotknie stupka lub
poprzeczki. Kazde wznowienie gry po stracie punktu ma miejsce w specjalnej strefie
srodkowej .W kazdym innym przypadku zawodnik miat prawo walczy¢ o pitke w celu jej
odebrania na catym polu gry, jednak cofng¢ moze si¢ tylko do strefy srodkowej. Na potowe
pola gry, znajdujaca si¢ blizej wtasnej bramki, moze tylko si¢ przenies¢ walczac o pitke
bezposrednim kontakcie z przeciwnikiem. Przemieszczenie pitki poza pole gry powoduje jej
stratg. W takim przypadku gre rozpoczyna przeciwnik, wprowadzajac pitke do gry noga w

miejscu, gdzie opuscita ona pole walki sportowe;.
W prébie ocena catosciowa obejmowata nastepujace wskazniki:
*wskaznik skutecznosci gry w ataku:
Wa =z, gdzie z — oznaczalo punkty zdobyte we wszystkich grach
1x1;
* -wskaznik skuteczno$ci gry w obronie:

Wo =s, gdzie s - suma punktow straconych we wszystkich grach 1x1.

* wskaznik skutecznosci kompleksowej:
Wk=z-s,
rozumiany jako réznica pomi¢dzy zdobytych i straconych punktow.

Okres przejsciowy ll od 31 V (poniedziatek) do 25 VI (pigtek).

Podokres roztrenowania Il od 31 V (poniedziatek) do 11 VI (piatek).
Jednostka treningowa trwa 60 minut. Odbywa si¢ na pelnowymiarowym boisku trawiastym.

W dniach 06 VI - 11 VI wyjazd na towarzyski turniej do Niemiec.

PODOKRES ROZTRENOWANIA I

DZIEN DATA RODZAJ TRENINGU
poniedziatek |31V odpoczynek
wtorek 1Vi ¢wiczenia na basenie

Doskonalenie dziatan indywidualnych-

sroda 2VI blokowanie pitki
czwartek 3Vvi Wyizolowany trening techniczny
piatek 4 Vi Doskonalenie dziatan zespotowych
sobota 5VI odpoczynek
niedziela 6 VI Mecz towarzyski
poniedziatek |7 VI odpoczynek
wtorek 8 Vi Mecz towarzyski
sroda 9Vvi odpoczynek
czwartek 10 VI Doskonalenie dziatan indywidualnych
piatek 11 Vi Mecz towarzyski

Podokres czynnego wypoczynku Il od 14 VI (poniedziatek) do 25 VI (piatek).

Zajecia odbywajg si¢ na boisku. Jednostka treningowa trwa 60 minut.

PODOKRES CZYNNEGO WYPOCZYNKU I

DZIEN DATA RODZAJ TRENINGU

poniedzialek | 14 VI Doskonalenie dziatan zespotowych
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wtorek 15 Vi Odpoczynek

sroda 16 VI Doskonalenie dziatan indywidualnych
czwartek 17 VI Odpoczynek

piatek 18 Vi Cwiczenia na basenie

sobota 19 Vi Odpoczynek

niedziela 20 VI Odpoczynek

poniedzialek |21 VI Doskonalenie dziatan zespotowych
wtorek 22 VI Odpoczynek

sroda 23 VI Doskonalenie dziatan indywidualnych
czwartek 24 VI Cwiczenia na basenie

piatek 25VI Wyizolowany trening techniczny

Vill KLASA SP
SEMESTR |

Treningi rozpoczynajg si¢ 12 lipca (poniedziatek). I semestr nauki szkolnej konczy sie 28

stycznia (piatek).

Okres przygotowawczy trwa od 12 VII (poniedziatek) do 20 VIII (pigtek).

Podokres sprawnosci ogolnej od 12 VII (poniedziatek) do 30 VII (piatek).

Jednostka treningowa trwa 90 minut. Odbywa si¢ na pelnowymiarowym boisku trawiastym.

PODOKRES SPRAWNOSCI OGOLNEJ

DZIEN DATA [ RODZAJ TRENINGU

poniedziatek | 12 VII Doskonalenie dziatan zespotowych ;éwiczenia wzmacniajgce migs$nie tutowia
Cwiczenia wzmacniajgce migsnie ndg z pitkami;

wtorek 13 VIl doskonalenie dziatan indywidualnych- wybicie pitki

sroda 14 Vil Odpoczynek

czwartek 15 VIl Cwiczenia wzmacniajgce i ksztattujgce miesnie posturalne; Doskonalenie dziatan zespotowych

piatek 16 VII Gry i zabawy oswajajace z pitkg; Doskonalenie dziatan zespotowych

sobota 17 VIl Odpoczynek

niedziela 18 VIl Odpoczynek

poniedziatek | 19 VII Cwiczenia ksztaltujgce wytrzymato$é ogding; doskonalenie dziatan grupowych

wtorek 20 Vil Gry i zabawy z pitkg ksztattujgce orientacje przestrzenng; doskonalenie dziatan indywidualnych
Cwiczenia ksztattujace szybko$¢ biegowa- akcentowanie startéw z roznych pozycji; dosk. dziatan

sroda 21 Vi zespotowych

czwartek 22 Vi Doskonalenie dziatan grupowych- podanie na wolne pole

piatek 23 Vi Cwiczenia ksztattujgce wytrzymato$é biegowa; doskonalenie dziatan zespotowych

sobota 24 Vi Odpoczynek

niedziela 25 Vi Odpoczynek

poniedzialek | 26 VII Cwiczenia ksztattujgce site mieéni ndg z pitkami; doskonalenie dziatan grupowych

wtorek 27 Vil Cwiczenia wzmacniajgce miesnie obreczy barkowej z pitkami; Doskonalenie dziatan zespotowych

sroda 28 Vi Doskonalenie dziatan indywidualnych- gry 1x1

czwartek 29 Vil Cwiczenia ksztattujgce wytrzymato$é biegows; doskonalenie dziatan zespotowych

piatek 30 Vil Doskonalenie dziatan grupowych- asekuracja i przekazanie
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Podokres sprawnosci specjalnej od 1 VIII (niedziela) do 20 VIII (piatek).

Jednostka treningowa trwa 90 minut. Odbywa si¢ na pelnowymiarowym boisku trawiastym.

PODOKRES SPRAWNOSCI SPECJALNEJ

DZIEN DATA RODZAJ TRENINGU
niedziela 1 Vil Mecz kontrolny
poniedziatek |2 VIl Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 3 Vil Cwiczenia wzmacniajgce miesnie ndg; doskonalenie dziatar grupowych
sroda 4 Vil Doskonalenie dziatan zespotowych -"zwezenie i skracanie" pola gry
czwartek 5 Vi Cwiczenia ksztattujace wytrzymalo$é specjalng; doskonalenie dziatar grupowych
piatek 6 VI Doskonalenie dziatan indywidualnych- drybling
sobota 7 VI Odpoczynek
niedziela 8 VI Mecz kontrolny
poniedziatek |9 VIl Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 10 Vil Cwiczenia ksztattujgce wytrzymato$é biegowg; doskonalenie dziatan indywidualnych
sroda 11 Vil Doskonalenie dziatan zespotowych
czwartek 12 Vil Cwiczenia ksztattujgce skocznosé z pitkami; doskonalenie dziatan zespotowych
piatek 13 Vil Doskonalenie dziatan grupowych- gra na "spalony”
sobota 14 Vil Odpoczynek
niedziela 15 Vil Mecz kontrolny
poniedzialtek | 16 VIII Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 17 Vil Doskonalenie dziatan zespotowych
sroda 18 Vil Cwiczenia wzmacniajgce miesnie brzucha z pitkami; doskonalenie dziatan grupowych
czwartek 19 Vil Doskonalenie podan wewnetrzng czescig stopy
piatek 20 VI Trening teoretyczny

Okres startowy od 22 VIII (niedziela) do 14 XI (niedziela)- 13 meczow
organizowanych przez DZPN w kategorii trampkarz.
Podokres doprowadzenia do formy od 22 VIII (niedziela) do 12 IX (niedziela).

Jednostka treningowa trwa 90 minut. Odbywa si¢ na pelnowymiarowym boisku trawiastym.

PODOKRES DOPROWADZENIA DO FORMY

DZIEN DATA RODZAJ TRENINGU
niedziela 22 Vil Mecz mistrzowski
poniedzialek | 23 Vi Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 24 Vil Cwiczenia ksztattujgce szybko$é biegowa; Doskonalenie dziatan zespotowych
sroda 25 Vi Doskonalenie podan zewnetrzng czescig stopy
czwartek 26 Vil Cwiczenia ksztattujgce wytrzymato$é biegows; doskonalenie dziatan grupowych
piatek 27 Vil Doskonalenie dziatan zespotowych
sobota 28 Vi Odpoczynek
niedziela 29 VIl Mecz mistrzowski
poniedzialek | 30 VI Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
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wtorek 31Vl Doskonalenie dziatan zespotowych

sroda 11X Doskonalenie dziatan indywidualnych- prowadzenie pitki

czwartek 21X Cwiczenia ksztattujgce koordynacje ruchowg z pitkg; doskonalenie dziatan zespotowych
piatek 3IX Doskonalenie statych fragmentéw gry

sobota 41X Odpoczynek

niedziela 51X Mecz mistrzowski

poniedziatek | 6 IX Cwiczenia rozluzniajgce na basenie

wtorek 71X Cwiczenia ksztattujgce orientacje przestrzenng z pitka; doskonalenie dziatar indywidualnych
sroda 8IX Doskonalenie dziatan zespotowych

czwartek 91IX Cwiczenia ksztattujgce szybkosé biegowa z pitka; doskonalenie dziatar grupowych
piatek 10 IX Trening teoretyczny

sobota 111X Odpoczynek

niedziela 12 1IX Mecz mistrzowski

Podokres utrzymania formy od 13 IX (poniedziatek) do 14 XI (niedziela).
Jednostka treningowa trwa 90 minut. Odbywa si¢ na pelnowymiarowym boisku trawiastym.

PODOKRES UTRZYMANIA FORMY

DZIEN DATA RODZAJ TRENINGU
poniedziatek 131X Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 141X Doskonalenie dziatan indywidualnych- wslizg w obronie
sroda 151X Doskonalenie dziatan zespotowych
czwartek 16 IX Cwiczenia ksztaltujgce site 0ogélng; doskonalenie dziatan grupowych
piatek 17 IX Doskonalenie statych fragmentéw gry
sobota 18 IX Odpoczynek
niedziela 19 IX Mecz mistrzowski
poniedziatek 20 IX Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
Doskonalenie dziatan grupowych-
przemieszczanie i ustawienie sie w
wtorek 211X obronie
sroda 221X Doskonalenie dziatan zespotowych
czwartek 231X Cwiczenia ksztattujgce skoczno$é z pitkami; doskonalenie dziatan grupowych
piatek 241X Trening teoretyczny
sobota 251X Odpoczynek
niedziela 26 IX Mecz mistrzowski
poniedziatek 271X Cwiczenia rozluzniajace na basenie
wtorek 28 IX Doskonalenie dziatan indywidualnych-utrzymanie pitki
sroda 29 IX Doskonalenie dziatan zespotowych
czwartek 30 IX Cwiczenia ksztaltujgce gibkosé; doskonalenie dziatan zespotowych
piatek 1X Doskonalenie statych fragmentéw gry
sobota 2X Odpoczynek
niedziela 3X Mecz mistrzowski
poniedziatek 4X Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
Doskonalenie dziatan indywidualnych-
wtorek 5X wyprzedzenie
sroda 6 X Doskonalenie dziatan zespotowych
czwartek 7X Cwiczenia ksztaltujgce szybko$¢ biegowa; doskonalenie dziatan grupowych
piatek 8 X Trening teoretyczny
sobota 9X Odpoczynek
niedziela 10 X Mecz mistrzowski
poniedziatek 11X Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
Doskonalenie dziatan grupowych-
Wtorek 12X tworzenie wolnego pola
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sroda 13X Doskonalenie dziatan zespotowych

czwartek 14 X Cwiczenia ksztattujgce wytrzymalo$é biegowg; Doskonalenie dziatan zespotowych

piatek 15X Doskonalenie statych fragmentéw gry

sobota 16 X Odpoczynek

niedziela 17X Mecz mistrzowski

poniedziatek 18 X Cwiczenia rozluzniajace na basenie

wtorek 19 X Doskonalenie dziatan zespotowych

sroda 20X Doskonalenie dziatan indywidualnych- gra 1x1

czwartek 21X Cwiczenia ksztattujgce skocznosé; doskonalenie dziatan zespotowych

piatek 22X Wyizolowany trening techniczny

sobota 23X Odpoczynek

niedziela 24 X Mecz mistrzowski

poniedziatek 25X Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
Doskonalenie dziatan grupowych-

wtorek 26 X zastona

sroda 27X Doskonalenie dziatan indywidualnych

czwartek 28X Doskonalenie dziatan zespotowych

piatek 29X Doskonalenie statych fragmentéw gry

sobota 30X Odpoczynek

niedziela 31X Mecz mistrzowski

poniedziatek 1 Xl Wolne- Wszystkich Swietych

wtorek 2XI Doskonalenie dziatan zespotowych
Doskonalenie dziatan grupowych-

sroda 3Xl przepuszczenie pitki

czwartek 4 XI Cwiczenia wzmacniajgce miesnie brzucha; Doskonalenie dziatan zespotowych

piatek 5XI Trening teoretyczny

sobota 6 XI Odpoczynek

niedziela 7 XI Mecz mistrzowski

poniedziatek 8 XI Cwiczenia rozluzniajgce na basenie

wtorek 9 XI Doskonalenie dziatan indywidualnych

sroda 10 XI Doskonalenie dziatan zespotowych

czwartek 11 XI Doskonalenie dziatan zespotowych

piatek 12 XI Doskonalenie statych fragmentéw gry

sobota 13 XI Odpoczynek

niedziela 14 XI Mecz mistrzowski

W ostatnich dwoch tygodniach tego podokresu prowadzona jest kontrola poczynionych
postepow. Na kazdym treningu prowadzone sg gry 1x1. Kazdy zawodnik rozgrywa 2-3 mecze
podczas treningu. Dzieki tak przeprowadzonej kontroli mozna podzieli¢ zawodnikéw na
grupy bardzo dobrze rozgrywajacych sytuacje, §rednio i stabo

Gra | X | — zdobycie bramki i pola gry
Cel gry: zdobycie maksymalnej liczby punktéw przez umieszczenie pitki w bramce
przeciwnika oraz uniemozliwienie przeciwnikowi zdobywania punktow.
Miejsce: wytyczone pole gry (15x20 m) z matymi bramkami (0,7 x 1 m).
Przybory: 4 tyczki, pitka, czasomierz.
Czas gry: 90 sekund
Przerwy wypoczynkowe: 180-360

Sposob wykonania: Zawodnicy zdobywaja punkty po wygraniu bezposredniego

pojedynku 1x1, gdy uderzona pitka przejdzie przez ,,Swiatto” bramki albo dotknie stupka lub
poprzeczki. Kazde wznowienie gry po stracie punktu ma miejsce w specjalnej strefie
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srodkowej .W kazdym innym przypadku zawodnik miat prawo walczy¢ o pitke w celu jej
odebrania na calym polu gry, jednak cofna¢ moze si¢ tylko do strefy srodkowej. Na potowe
pola gry, znajdujaca si¢ blizej wlasnej bramki, moze tylko si¢ przenie$¢ walczac o pitke
bezposrednim kontakcie z przeciwnikiem. Przemieszczenie pitki poza pole gry powoduje jej
strate. W takim przypadku gre rozpoczyna przeciwnik, wprowadzajac pitke do gry nogg w

miejscu, gdzie opuscila ona pole walki sportowe;j.
W probie ocena cato$ciowa obejmowata nastepujace wskazniki:
swskaznik skutecznos$ci gry w ataku:
Wa = z, gdzie z — oznaczato punkty zdobyte we wszystkich grach
1x1;
» -wskaznik skutecznos$ci gry w obronie:

Wo =s, gdzie s - suma punktow straconych we wszystkich grach 1x1.

» wskaznik skuteczno$ci kompleksowe;:
Wk=2z-s,
rozumiany jako réznica pomiedzy zdobytych i straconych punktow.

Okres przejsciowy od 15 XI (poniedziatek) do 31 XII (pigtek).

Podokres roztrenowania od 15 XI (poniedziatek) do 03 XII (piatek).
Jednostka treningowa trwa 60 minut. Odbywa si¢ na pelnowymiarowym boisku trawiastym.

PODOKRES ROZTRENOWANIA

DZIEN DATA RODZAJ TRENINGU
poniedziatek | 15 XI odpoczynek
wtorek 16 XI ¢wiczenia na basenie
sroda 17 XI Doskonalenie dziatan indywidualnych
czwartek 18 XI Doskonalenie dziatan zespotowych
piatek 19 XI Doskonalenie dziatan zespotowych
sobota 20 XI odpoczynek
niedziela 21 XI odpoczynek
poniedziatek |22 XI Doskonalenie dziatan zespotowych
wtorek 23 XI ¢wiczenia na basenie
sroda 24 XI Doskonalenie dziatan zespotowych
czwartek 25Xl odpoczynek
piatek 26 XI Doskonalenie dziatan zespotowych
sobota 27 XI odpoczynek
niedziela 28 XI odpoczynek
poniedziatek |29 XI Doskonalenie dziatan zespotowych
wtorek 30 Xl ¢wiczenia na basenie
sroda 1 Xl Doskonalenie dziatan zespotowych
czwartek 2 Xi odpoczynek
piatek 3 X1 Wyizolowany trening techniczny

Podokres czynnego wypoczynku od 06 XII (poniedziatek) do 31 XII (piatek).

Zaj¢cia odbywaja si¢ na sali. Jednostka treningowa trwa 60 minut.
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PODOKRES CZYNNEGO WYPOCZYNKU

DZIEN DATA RODZAJ TRENINGU
poniedziatek | 6 XIl Doskonalenie dziatan zespotowych
wtorek 7 X Odpoczynek
sroda 8 Xl Doskonalenie dziatan indywidualnych
czwartek 9 Xl Odpoczynek
piatek 10 Xl Cwiczenia na basenie
sobota 11 Xl Odpoczynek
niedziela 12 XIl Odpoczynek
poniedziatek | 13 XII Doskonalenie dziatan zespotowych
wtorek 14 Xl Odpoczynek
sroda 15 Xl Doskonalenie dziatan zespotowych
czwartek 16 Xl Doskonalenie dziatan zespotowych
piatek 17 Xl Doskonalenie dziatan grupowych- gra w linii
sobota 18 XIl Odpoczynek
niedziela 19 Xl Odpoczynek
poniedziatek |20 XII Doskonalenie dziatan zespotowych
wtorek 21 Xl WOLNE- PRZERWA SWIATECZNA
sroda 22 Xl
czwartek 23 Xl
piatek 24 Xl
sobota 25 Xl
niedziela 26 Xl
poniedziatek | 27 XII
wtorek 28 Xl
sroda 29 Xl
czwartek 30 Xl
piatek 31 Xl WOLNE- PRZERWA SWIATECZNA

Okres przygotowawczy Il trwa od 03 I (poniedzialek) do 04 TIT (pigtek).

Podokres sprawnosci ogélnej I1 od 03 I (poniedziatek) do 28 I (piatek).
Zajecia odbywaja si¢ na sali. Jednostka treningowa trwa 90 minut.

PODOKRES SPRAWNOSCI OGOLNEJ i

DZIEN DATA | RODZAJ TRENINGU
poniedziate
k 31 Doskonalenie dziatan zespotowych ¢wiczenia wzmachiajgce miesnie tutowia

Cwiczenia wzmacniajgce migsnie ndg z pitkami;

wtorek 41 doskonalenie dziatan indywidualnych
sroda 51 Odpoczynek
czwartek [ Cwiczenia wzmacniajgce i ksztattujgce miesnie posturalne; doskonalenie dziatan grupowych
piatek 71 Gry i zabawy oswajajace z pitka; Doskonalenie dziatan zespotowych
sobota 81 Odpoczynek
niedziela 9l Odpoczynek
poniedziate .
k 101 Cwiczenia ksztattujace wytrzymato$¢ ogdlng; doskonalenie dziatan grupowych
wtorek 11 Gry i zabawy z pitkg ksztattujgce orientacje przestrzenng; Doskonalenie dziatan zespotowych
sroda 121 Odpoczynek
czwartek 131 Doskonalenie dziatan grupowych- podanie na wolne pole
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piatek 141 Cwiczenia ksztattujgce wytrzymato$é biegowa; doskonalenie dziatan zespotowych
sobota 151 Odpoczynek
niedziela 161 Odpoczynek
poniedziate .
k 171 Cwiczenia ksztattujace site miesni nég z pitkami; doskonalenie dziatan grupowych
wtorek 181 Cwiczenia wzmacniajgce miesnie obreczy barkowej z pitkami; doskonalenie dziatan zespotowych
sroda 191 Doskonalenie dziatan indywidualnych- gry 1x1
czwartek 201 Cwiczenia ksztattujgce wytrzymato$é biegowa; doskonalenie dziatan zespotowych
piatek 211 Doskonalenie dziatan zespotowych
sobota 221 Odpoczynek
niedziela 231 Odpoczynek
poniedziate .
k 241 Cwiczenia wzmacniajgce migsnie obreczy barkowej z pitkami; doskonalenie dziatan grupowych
wtorek 251 Wyizolowany trening techniczny
sroda 261 Cwiczenia ksztattujgce skocznosé; Doskonalenie dziatarn zespotowych
Cwiczenia ksztattujgce szybkos¢ biegowa- akcentowanie startéw z réznych pozycji; doskonalenie
czwartek 271 dziatan zespotowych
piatek 281 Doskonalenie dziatan indywidualnych- blokowanie pitki

SEMESTRI I

Ferie trwaja od 31 stycznia (poniedziatek) do 11 lutego (piatek) W tym czasie zespot
wyjezdza na obdz zimowy do Karpacza. Il semestr nauki szkolnej konczy si¢ 17 czerwca

(piatek).

Podokres sprawnosci specjalnej I1 od 31 I (poniedziatek) do 4 1II (piatek).
Jednostka treningowa trwa 90 minut. Zaj¢cia na obozie odbywaja si¢ na hali oprocz wtorkdéw
1 pigtkéw. Zajecia pomiedzy 14 II — 4 III na boisku.

PODOKRES SPRAWNOSCI SPECJALNEJ II

DZIEN DATA RODZAJ TRENINGU
poniedzialek | 311 Zabawy i gry oswajajgce z pitkg
wtorek 111 Zabawy biegowe w terenie; doskonalenie dziatan zespotowych
Doskonalenie dziatan grupowych- tworzenie
sroda 21 wolnego pola
czwartek 31 Cwiczenia wzmacniajgce miesnie brzucha z pitkami; Doskonalenie dziatan zespotowych
piatek 41 Zabawy biegowe w terenie; doskonalenie dziatan grupowych
sobota 51 Doskonalenie dziatan zespotowych
niedziela 6l Cwiczenia wzmacniajgce miesnie nog
Doskonalenie dziatan indywidualnych-
poniedzialek |71l wypychanie przeciwnika z pitkg
wtorek 8l Zabawy biegowe w terenie; doskonalenie dziatan zespotowych
sroda 9l Doskonalenie dziatan zespotowych
czwartek 1011 Cwiczenia wzmacniajgce miesnie brzucha z pitkami; doskonalenie dziatan grupowych
piatek 11 Zabawy biegowe w terenie; Doskonalenie dziatan zespotowych
sobota 1211 Odpoczynek
niedziela 1311 Mecz kontrolny
poniedzialek | 1411 Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 1511 Doskonalenie dziatan zespotowych
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sroda 161 Cwiczenia ksztattujace wytrzymalo$é specjalng; doskonalenie dziatan zespotowych
czwartek 1711 Cwiczenia wzmacniajgce miesnie ndg; doskonalenie dziatan grupowych
Doskonalenie dziatan indywidualnych-
piatek 1811 prowadzenie pitki
sobota 1911 Odpoczynek
niedziela 2011 Mecz kontrolny
poniedziatek | 2111 Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
Doskonalenie dziatan indywidualnych- zwody z
wtorek 2211 pitkg
sroda 2311 Cwiczenia wzmacniajgce miesnie nog; doskonalenie dziatarn zespotowych
czwartek 241 Wyizolowany trening techniczny
piatek 2511 Cwiczenia wzmacniajgce miesnie brzucha z pitkami; doskonalenie dziatan zespotowych
sobota 2611 Odpoczynek
niedziela 2711 Mecz kontrolny
poniedzialtek | 28 Il Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 111 Cwiczenia wzmacniajgce miesnie brzucha z pitkami; doskonalenie dziatan indywidualnych
sroda 210 Doskonalenie dziatan zespotowych
czwartek 3 Cwiczenia wzmacniajgce miesnie ndg; doskonalenie dziatan zespotowych
piatek 411 Wyizolowany trening techniczny

Okres startowy Il od 06 III (niedziela) do 29 V  (niedziela)- 13 meczdéw organizowanych
przez DZPN w kategorii trampkarz.

Podokres doprowadzenia do formy II od 06 III (niedziela) do 27 III (niedziela).
Jednostka treningowa trwa 90 minut. Odbywa si¢ na pelnowymiarowym boisku trawiastym.

PODOKRES DOPROWADZENIA DO FORMY I

DZIEN DATA RODZAJ TRENINGU
niedziela 6 Il Mecz mistrzowski
poniedzialek | 71l Cwiczenia rozluzniajace na basenie
wtorek 8l Cwiczenia ksztattujgce szybko$é biegowa; doskonalenie dziatar indywidualnych
sroda 9l Doskonalenie dziatan zespotowych
czwartek 10101 Cwiczenia ksztattujgce wytrzymato$é biegowa; doskonalenie dziatan grupowych
piatek 11101 Doskonalenie dziatan zespotowych
sobota 1211 Odpoczynek
niedziela 1311 Mecz mistrzowski
poniedziatek | 1411l Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 1510 Doskonalenie dziatan zespotowych
sroda 16 11l Doskonalenie dziatan indywidualnych- prowadzenie pitki
czwartek 1711 Cwiczenia ksztattujgce koordynacje ruchowg z pitkg; doskonalenie dziatan zespotowych
Doskonalenie dziatan grupowych- asekuracja i
piatek 18 11 przekazanie
sobota 1911 Odpoczynek
niedziela 20101 Mecz mistrzowski
poniedziatek | 21 1l Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 2211 Cwiczenia ksztaltujgce orientacje przestrzenng z pitka; doskonalenie dziatan grupowych
sroda 2311 Doskonalenie dziatan zespotowych
czwartek 2411 Cwiczenia ksztattujgce szybko$é biegowg z pitkg; doskonalenie dziatan zespotowych
piatek 2511 Trening teoretyczny
sobota 26 11l Odpoczynek
niedziela 2711 Mecz mistrzowski
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Podokres utrzymania formy II od 28 III (poniedziatek) do 29 V (niedziela).
Jednostka treningowa trwa 90 minut. Odbywa si¢ na pelnowymiarowym boisku trawiastym.

PODOKRES UTRZYMANIA FORMY Il

DZIEN DATA RODZAJ TRENINGU
poniedzialek | 28 Il Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 29 11l Doskonalenie dziatan indywidualnych- wslizg w obronie
sroda 301 Doskonalenie dziatan zespotowych
czwartek 311 Cwiczenia ksztaltujgce site 0ogoing; doskonalenie dziatan grupowych
piatek 11V Wolne- Wielkanoc
sobota 21V Odpoczynek
niedziela 3Iv Mecz mistrzowski
poniedziatek |4 IV Doskonalenie statych fragmentoéw gry
Doskonalenie dziatan grupowych-
wtorek 51V przemieszczanie i ustawianie sie w obronie
sroda 61V Doskonalenie dziatan zespotowych
czwartek 71V Cwiczenia ksztattujgce skocznosé z pitkami; doskonalenie dziatan grupowych
piatek 8Iv Trening teoretyczny
sobota 91V Odpoczynek
niedziela 101V Mecz mistrzowski
poniedziatek | 111V Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 121V Doskonalenie dziatan indywidualnych-utrzymanie pitki
sroda 131V Doskonalenie dziatan zespotowych
czwartek 141V Cwiczenia ksztattujace gibko$é; doskonalenie dziatan zespotowych
piatek 151V Doskonalenie statych fragmentoéw gry
sobota 16 IV Odpoczynek
niedziela 171V Mecz mistrzowski
poniedzialek | 18 IV Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 191V Doskonalenie dziatan zespotowych
sroda 201V Doskonalenie dziatan zespotowych
czwartek 211V Cwiczenia ksztaltujgce szybko$é biegowa; doskonalenie dziatan grupowych
piatek 221V Trening teoretyczny
sobota 231V Odpoczynek
niedziela 241V Mecz mistrzowski
poniedziatek | 251V Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
Doskonalenie dziatan
wtorek 261V indywidualnych
Doskonalenie dziatan
sroda 271V grupowych
Doskonalenie dziatan
czwartek 28 IV zespotowych
piatek 291V Doskonalenie statych fragmentéw gry
sobota 301V Mecz mistrzowski
niedziela 1V Wolne
poniedziatek |2V Wolne
wtorek 3V Wolne
sroda 4V Doskonalenie dziatan indywidualnych- gra 1x1
czwartek 5V Cwiczenia ksztattujgce skocznoéé; doskonalenie dziatan grupowych
piatek 6V Trening teoretyczny
sobota 7V Odpoczynek
niedziela 8V Mecz mistrzowski
poniedzialek |9V Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
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Doskonalenie dziatan grupowych- aktywna
wtorek 10V strefa
sroda 1V Doskonalenie dziatan zespotowych
czwartek 12V Doskonalenie dziatan zespotowych
piatek 13V Doskonalenie statych fragmentéw gry
sobota 14V Odpoczynek
niedziela 15V Mecz mistrzowski
poniedziatek |16 V Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 17V Doskonalenie dziatan zespotowych
sroda 18V Doskonalenie dziatan grupowych- zastona
czwartek 19V Cwiczenia wzmacniajgce miesnie brzucha; doskonalenie dziatan zespotowych
piatek 20V Trening teoretyczny
sobota 21V Odpoczynek
niedziela 22V Mecz mistrzowski
poniedziatek |23V Cwiczenia rozluzniajgce na basenie
wtorek 24V Doskonalenie dziatan indywidualnych
sroda 25V Doskonalenie dziatan zespotowych
czwartek 26V Doskonalenie dziatan zespotowych
Doskonalenie dziatan grupowych-
piatek 27V tworzenie wolnego pola
sobota 28V Odpoczynek
niedziela 29V Mecz mistrzowski

W ostatnich dwéch tygodniach tego podokresu prowadzona jest kontrola poczynionych
postepow. Na kazdym treningu prowadzone sg gry 1x1. Kazdy zawodnik rozgrywa 2-3 mecze
podczas treningu. Dzigki tak przeprowadzonej kontroli mozna podzieli¢ zawodnikow na
grupy bardzo dobrze rozgrywajacych sytuacje, srednio i stabo rozgrywajacych.

Gra | X | — zdobycie bramki i pola gry

Cel gry: zdobycie maksymalnej liczby punktéw przez umieszczenie pitki w bramce
przeciwnika oraz uniemozliwienie przeciwnikowi zdobywania punktow.

Miejsce: wytyczone pole gry (12x17 m) z matymi bramkami (0,7 x 1 m).

Przybory: 4 tyczki, pitka, czasomierz.

Czas gry: 75 sekund

Przerwy wypoczynkowe: 180-360

Sposéb wykonania: Zawodnicy zdobywaja punkty po wygraniu bezposredniego
pojedynku 1x1, gdy uderzona pitka przejdzie przez ,,$wiatto” bramki albo dotknie stupka lub
poprzeczki. Kazde wznowienie gry po stracie punktu ma miejsce w specjalnej strefie
srodkowej .W kazdym innym przypadku zawodnik miat prawo walczy¢ o pitke w celu jej
odebrania na catym polu gry, jednak cofng¢ moze si¢ tylko do strefy srodkowej. Na potowe
pola gry, znajdujaca si¢ blizej wtasnej bramki, moze tylko si¢ przenies¢ walczac o pitke
bezposrednim kontakcie z przeciwnikiem. Przemieszczenie pitki poza pole gry powoduje jej
stratg. W takim przypadku gre rozpoczyna przeciwnik, wprowadzajac pitke do gry noga w
miejscu, gdzie opuscita ona pole walki sportowe;.

W prébie ocena catosciowa obejmowata nastepujace wskazniki:

*wskaznik skutecznosci gry w ataku:

Wa =z, gdzie z — oznaczalo punkty zdobyte we wszystkich grach

1x1;

* -wskaznik skuteczno$ci gry w obronie:

Wo =s, gdzie s - suma punktow straconych we wszystkich grach 1x1.

* wskaznik skutecznosci kompleksowej:
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Wk=z-s,
rozumiany jako réznica pomi¢dzy zdobytych i straconych punktow.

Okres przejsciowy Il od 30 V (poniedziatek) do 24 VI (pigtek).
Podokres roztrenowania Il od 30 V (poniedziatek) do 10 VI (piatek).

Jednostka treningowa trwa 60 minut. Odbywa si¢ na pelnowymiarowym boisku trawiastym.

W dniach 05 VI - 10 VI wyjazd na towarzyski turniej do Hiszpanii.

PODOKRES ROZTRENOWANIA II

DZIEN DATA RODZAJ TRENINGU
poniedziatek | 30 V odpoczynek
wtorek 31V ¢wiczenia na basenie
sroda 1VI Doskonalenie dziatan indywidualnych
czwartek 2Vi Doskonalenie dziatan zespotowych
piatek 3Vvi Doskonalenie dziatan zespotowych
sobota 4 Vi odpoczynek
niedziela 5VI Mecz towarzyski
poniedziatek | 6 VI odpoczynek
wtorek 7VI Mecz towarzyski
sroda 8 Vi odpoczynek
czwartek 9 Vi Doskonalenie dziatan zespotowych
piatek 10 VI Mecz towarzyski

Podokres czynnego wypoczynku II od 13 VI (poniedziatek) do 24 VI (piatek).
Zajecia odbywaja si¢ na boisku. Jednostka treningowa trwa 60 minut.

PODOKRES CZYNNEGO WYPOCZYNKU II

DZIEN DATA RODZAJ TRENINGU
poniedziatek |13 VI Doskonalenie dziatan zespotowych
wtorek 14 VI Odpoczynek
sroda 15 Vi Doskonalenie dziatan indywidualnych
czwartek 16 VI Odpoczynek
piatek 17 Vi Cwiczenia na basenie
sobota 18 Vi Odpoczynek
niedziela 19 Vi Odpoczynek
poniedziatek |20 VI Doskonalenie dziatan zespotowych
wtorek 21 VI Odpoczynek
sroda 22 VI Doskonalenie dziatan indywidualnych
czwartek 23 Vi Cwiczenia na basenie
piatek 24 VI Doskonalenie dziatan zespotowych
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