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WSTEP

Przetom XX i XXI wieku przyniost ze soba duzy postgp w rozwoju wiedzy
i techniki, ktory wplynat na tempo zmian w wielu dziedzinach zycia spotecznego.
Dla nas nauczycieli, szczegdlnie istotne sg przeobrazenia dokonujace si¢ we wszystkich
sferach zwigzanych z ksztalceniem i wychowaniem. Przemiany dokonujace si¢
w polskiej] os$wiacie stawiajg nauczycieli wobec koniecznosci  weryfikacji
dotychczasowych sposobow ksztatcenia oraz poszukiwania nowych, wlasnych metod.
Wiedza iumiejetnosci zdobyte podczas studidw stajg si¢ jedynie punktem wyjscia
do zmagan z pracg i wstepem do szeroko pojetego samoksztalcenia, ktore przebiegacd
powinno systematycznie, pod katem stale zmieniajacych si¢ potrzeb. Na wspotczesnej
szkole spoczywa obowigzek podejmowania wcigz nowych przedsiewzigé, ktore maja
sprosta¢ nie tylko aktualnym spotecznym oczekiwaniom ale i zainteresowaniom ucznia
Tworzenie klas sportowych jest przykladem takich przedsiewzigé. Maja one na celu
zaspokojenie potrzeb edukacyjnych uczniéw szczegodlnie uzdolnionych sportowo i daja
mozliwo$¢ pehiejszego rozwoju ich kierunkowych predyspozycji. Profesor Kazimierz
Denek w 1997 roku napisat: ,,Wyzwaniom XXI wieku moze sprosta¢ tylko czlowiek
odpowiednio wychowany, wielostronnie wyksztalcony i kompetentny (wiek XXI
bedzie wiekiem kompetencji) samodzielny, zdolny do myslenia w kategoriach
innowacyjnych i alternatywnych, sprawny, wrazliwy na warto$ci, uznajacy je za
drogowskazy postgpowania w zyciu, czyli pelny.”Dlatego tez wspotczesny nauczyciel,
aby moc ksztaltowa¢ kompetencje ucznia powinien sam by¢ czlowiekiem,,
petnym” kompetentnym, dazy¢ do osiagnigcia takiego poziomu wiedzy, umiejetnosci,
dyspozycji sprawno$ciowych i uznawanych wartosci, ktore zagwarantuja skuteczng
realizacj¢ zalozonych celow. Szczegdlnie wazne jest to w przypadku nauczycieli sportu
czyli treneréw, zwlaszcza grup milodziezowych, realizujacych zlozony proces
pedagogiczny jakim jest trening. Trener jest tworcg i1 animatorem tego procesu
w ktérym poprzez nauczanie, doskonalenie, wychowanie, udzial w zawodach oraz
bardzo istotny -proces odnowy i wypoczynku, wptywa na ksztalcenie i doskonalenie
uzawodnika  cech, umiejetnosci, sprawnosci 1 zdolnosci  potrzebnych
w danej dyscyplinie sportu. O pracy trenera $wiadcza rezultaty osiagane przez jego
podopiecznych, ale to nie tylko one s3 wyktadnikiem jego mozliwosci. Praktyka Zycia

codziennego pokazuje, ze ogromne znaczenie dla rozwoju miodego czlowieka maja
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jego relacje z trenerem. Prezentowane przez trenera warto$ci moralne ,0s0bowos¢,
wiedza, i umiejetnosci wptywaja na ksztaltowanie si¢ postaw i zachowan wychowanka.
Staje si¢ on wzorcem i czesto jedynym autorytetem w zyciu mtodego sportowca, bo jak
pisze w ,,Autorytecie trenera “Bogdan Lemanowicz: ,,samo uprawianie sportu — bez
odpowiedniego oddzialywania wychowawczego — nie ksztaltuje ,,samoczynnie”
warto$ciowego cztowieka. Wielu zawodnikow odchodzi od sportu nie osiagnawszy
znaczacych wynikow, a mimo to do konca zycia czujg si¢ wychowankami swojego
trenera. Trener musi by¢ autorytetem. Jest nauczycielem, duzo czgéciej nasladowanym
przez swych zawodnikow niz nauczyciele szkolni. Nasladownictwo to nie ogranicza si¢
tylko do dzialalnosci sportowo ruchowej ,ale rowniez sg to gesty, stowa, zachowania.
Trener musi wiec by¢ dobrym pedagogiem, zna¢ zasady procesu treningowego, znaé
siebie, a przede wszystkim zna¢ swych zawodnikéw - ucznidw oraz sposoby
komunikowania si¢ z nimi.”

Niestety bywa tez tak, ze brak umiejetnosci z zakresu np. planowania pracy,
nieche¢ trenera do zmian wyrazajaca si¢ postawa ,,ja wiem najlepiej”, postugiwanie si¢
nieadekwatnym do potrzeb metodami pracy, prezentowanie manierycznego stylu
zachowan, powoduje ze mtody czlowiek rezygnuje z proby wilasnych sit w jednej
z najszlachetniejszych i najtrudniejszych aktywnosci zyciowych jakim jest trening
sportowy. Swiadomo$¢ tej odpowiedzialnoéci oraz roli jakg peti sport w ksztattowaniu
postaw 1systemu wartosci mlodego pokolenia, jest wystarczajagcym powodem, aby
zada¢ od trenerow ustawicznego doskonalenia si¢ w celu zwigkszania swoich
kompetencji, skutecznosci i jakosci dziatania na miar¢ XXI wieku.

Pomimo zawsze ogromnej presji na wynik, celem sportu szkolnego
ijednoczes$nie sensem pracy trenera szkolnych grup milodziezowych, powinno byé
ksztattowanie u wychowankow pozadanych postaw i zachowan oraz systematyczne
zwigkszanie poziomu ogdlnej sprawnosci fizycznej, co gwarantuje lepsza jakos$¢ zycia
w przysztosci. Proponowany program ma za zadanie ksztaltowanie nie tylko
konkretnych umiegjetnosci techniczno-taktycznych z zakresu pitki noznej pozwalajacych
na osiaganie wysokich wynikow w rywalizacji sportowej, ale i ksztattowanie
aktywnych postaw do zdrowia i sprawnosci fizycznej tak, aby uczen chcial, potrafit
oraz wiedzial jak, samodzielnie i aktywnie uczestniczy¢é w Kkulturze fizycznej
w przysztosci, juz po zakonczeniu nauki .

Zawod ktory wykonuje od 2001 roku to nauczyciel wychowania fizycznego
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w Gimnazjum nr.2 w Zgierzu im. Jana Kochanowskiego z Oddziatami Dwujezycznymi
i Oddziatami Sportowymi od 2017 roku wraz z wejSciem reformy szkola zostata
przeksztalcona w podstawowke i pelna nazwa to SP 6 z Oddziatami Dwujezycznymi
i Oddziatami Sportowymi. Jestem trenerem z szesnastoletnim doswiadczeniem swoja
prace rozpoczynatem jako instruktor pitki noznej z grupami mlodziezowymi w MKP
Zgierz w pozniejszym czasie prowadzilem tez grupy mlodziezowe w klubie Bzura
Ozorkow oraz WUKS Rosandéw i wlasnie w tym uczniowskim klubie udato mi si¢
stworzy¢ dwa roczniki jest to rocznik 1994 oraz 1999 w ktorym rozpoczeli gr¢ w pitke
zawodnicy ktorzy byli reprezentantami kadry wojewddztwa todzkiego oraz
reprezentacji polski- w roczniku 1999 zawodnik Tomasz Makowski jest obecnie
zawodnikiem kadry Polski oraz zespotu Lechii Gdansk z ktorej jest wypozyczony
do Gornika Leczna I liga Zawodnik Damian Fortuna rocznik 1994 zdobyt zloty medal
na olimpiadzie mlodziezy z kadrg wojewodztwa tddzkiego oraz byt zawodnikiem RTS
Widzew w Milodej Ekstraklasie, kilku zawodnikow z tego uczniowskiego klubu gra
jeszcze na poziomie III ligi — Marcin Kacela - LKS £6dz obecnie Warta Sieradz,
Sebastian Ostrowski —Sokot Aleksandrow £.odzki. Po zdobyciu uprawnien trenera II
klasy rozpoczatem prace jako trener seniorow w 2011 roku zostatem asystentem trenera
w MKP Boruta Zgierz na poziomie rozgrywkowym IV liga, w 2012 roku zostatem
I trenerem w klubie ZKS Widkniarz Zgierz — IV liga, prowadzilem tez druzyne Gornik
Leczyca — na poziomi A klasy. Swoje zainteresowanie z pitka nozng rozpoczatem jako
jedenastolatek w zespole Boruta Zgierz gdzie przeszedtem wszystkie szczeble zwigzane
z treningiem od klasy trampkarza do seniorow tj. III ligi ( obecnie byt by to poziom II
ligi) .Jednoczes$nie swoja pasje kontynuuje wprowadzajac po raz pierwszy do szkoty
na terenie Zgierza odziaty sportowe o profilu pitki noznej. W roku szkolnym 2015/2016
za zgoda Prezydenta Miasta Zgierza, oraz przy pomocy sponsoroOw otworzyliSmy
pierwszy rocznik Oddziatu Sportowego dzigki uprzejmosci wladz miasta uczniowie
tych oddzialdéw moga rozwija¢ swoja pasj¢ nie tylko w klubach pitkarskich ale takze
w szkole. W swojej pracy dyplomowej zdecydowalem si¢ przedstawié charakterystyke

dwdch Oddziatdéw Sportowych tj. rocznika 2002 oraz 2003.
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Oddziat Sportowy rocznik 2002

Oddziat Sportowy rocznik 2003
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Rozdzial 1

Charakterystyka Oddziatéw Sportowych:

W naszej szkole od 2015 roku funkcjonuja Odzialy Sportowe, o profilu pitki
noznej chtopcow i dziewczat pierwsze informacja co do naboru zostata przedstawiona
20 marca 2015 roku podczas dni otwartych, gdzie byly podane terminy testow
sprawnosciowych .Wraz z rokiem szkolnym 2015/2016 dla wszystkich uczniow ktorzy
przeszli pomyslnie testy sprawnos$ciowe oraz mialy zgode lekarza sportowego,
rozpoczela si¢ nauka w naszym gimnazjum, gdzie nie tylko mogli rozwija¢ wiedze jak

1 SW0ja pasj¢ sportowa.

Juz 13 pazdziernika roku 2015 oddziat sportowy miala okazje wzig¢ udziat
W pierwszym swoim profesjonalnym treningu pitkarskim poprowadzonym przez Rafata
Ulatowskiego, bylego reprezentanta Polski jak i trenera kilku znanych klubow. Dzigki
jego doswiadczeniu miodzi sportowcy wiele si¢ od niego dowiedzieli jak i nauczyli
podczas wyczerpujacego, ale na pewno optacalnego treningu. Miesigc pdzniej, bo 13
listopada na Stadionie Narodowym w Warszawie odbylo si¢ towarzyskie spotkanie
reprezentacji Polski i Islandii, a naszej klasy sportowej wraz z nauczycielami
wychowania fizycznego nie zabraklo. W maju w roku 2016 rozpoczeta sie rekrutacja
narok 2016/2017, a 17 i 18 tego miesigca odbyly si¢ testy sprawnosci fizycznej
do oddziatu sportowego dla rocznika 2003 i mtodsi. W roku szkolnym 2016/2017
odzialy sportowe mialy okazje uczestniczy¢ w réznych wydarzeniach sportowych,
jednym z nich byl wyjazd na mecz Polska- Stowenia ktory odbyt si¢ na stadionie
we Wroctawiu. Zajgcia dla oddziatéw sportowych to nie tylko trening , wyjazdy na
mecze oraz uczestnictwo w turniejach organizowanych przez nasza szkote, mlodzi
sportowcy biorg udzial w warsztatach prowadzonych przez panig dietetyk oraz

psychologa sportowego, raz w miesigcu gdzie przedstawiane byty nastepujace tematy:
1. Budowanie §wiadomosci profesjonalizmu mtodych sportowcow.
2. Czynniki sukcesu sportowych mistrzow.

3. Zaznajomienie zawodnikow z cechami charakteru, ktore majg decydujacy

wptyw na wyniki sportowe.



4. Rozwijanie mistrzowskiego sposobu myslenia.

5. Budowanie ,team sprint” ducha zespotu za pomoca ¢wiczen.

6. Zaznajomienie zawodnikéw z rutynami przedstartowymi.

7. Nauka radzenia sobie ze stresem.

8. Metafora gory lodowej jako sukcesu w sporcie.

9. Pracanad indywidualnymi celami sportowymi.

10. Filmy motywacyjne - analiza ich tresci.

11. Cytaty mistrzow sportu.

12. Przyjecie odpowiedzialnos$ci za wlasny sukces na siebie. Ksztaltowanie

atrybucji wewngtrzne;j.

Oddziaty sportowe w naszej szkole idealnie pokazuja, ze nauk¢ mozna laczy¢
z pasja. Rozmaite wyjazdy, treningi, wydarzenia sportowe i warsztaty - to wszystko by
nasi mtodzi sportowcy mogli cieszy¢ si¢ swoim zainteresowaniem jednoczes$nie uczac
si¢ na przysztos¢ od profesjonalistow oraz sportowcoéw. Celem jaki sobie postawilisSmy
tworzac oddziaty sportowe jest promocja naszej szkoly oraz umozliwienie doskonalenia

umiejetnosci pitkarskich przy $cistej wspotpracy z klubami zgierskimi.



Trening z trenerem R. Ulatowskim

Trening z trenerem R. Ulatowskim



Kibicowali$§my na meczu Polska- Islandia — 13 listopad 2015
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Kibicowali$my na meczu POLSKA — SLOWENIA
- 20 listopada 2016 (uczniowie na trybunach)

Kibicowali$my na meczu POLSKA — SLOWENIA
- 20 listopada 2016 (widok na ptyte boiska)
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Zajgcia z psychologiem sportowym
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Zajgcia z panig dietetyk
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a) Uczniow oddzialéw sportowych

Liczba ucznidéw w oddziale rocznika 2002 wynosi 20, natomiast w oddziale rocznika
2003 — 24 i jest to mlodziez, ktora dostala si¢ do tych oddziatow po uzyskaniu
odpowiednio wysokich wynikéw na testach kwalifikacyjnych, przeprowadzonych przez
prowadzacych oddziaty sportowe w szkole. W wigkszosci sa to zawodnicy zgierskich
klubow sportowych tj. MKP Boruta oraz ZKS Wtokniarz, ale do oddziatow dostato si¢
réwniez kilku uczniow nie uprawiajacych do tej pory czynnie zadnej dyscypliny
sportowe;.

Ponizej przedstawiam sktad osobowy oddziatow:

I. Rocznik 2002:

Zawodnicy MKP Boruta Zgierz:
1.Mariusz Szadkowski
2.Gracjan Ceglarz
3.Gracjan Dgbowski
Zawodnicy ZKS Wiokniarz Zgierz
4.Patryk Siuda
5.Jakub Kaczuk
6.Daniel Kurowski
7.Dawid Trojak
8.Damian Kurczewski
9. Adrian Kurczewski
Zawodniczki UMKS Zgierz
10.Dominika Bednarek

11.Zuzanna Kozlowska
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II. Rocznik 2003

12. Roksana Stowinska
Uczniowie bez klubu
13. Michat Lyjak

14. Michat Olczak

15. Pawet Sass

16. Daniel Kubiak

17. Damian Préchnicki
18. Kamil Klatzinski
19. Bartosz Kuleta

20. Michat Klimczak

Zawodnicy MKP Boruta Zgierz:

1.Jakub Sikora

2.Mateusz Urbaniak
3.Mateusz Leszczak

4 Marcel Chylinski
5.Mateusz Klimkowski
6.Bartlomiej Chrzanowski
7.Danil Bartczak
8.Michat Kaczmarek
9.Mateusz Wojda
10.Bartosz Darol

11.Damian Olczak
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12.0liwier Raczkiewicz
13.Mikotaj Bujacz
Zawodnicy ZKS Wiokniarz Zgierz
14.Bartosz Pacholczyk
15.Jakub Gabryjelczak
16.Nikodem Chyski
17.Wiktor Sedzicki
18.Eryk Trojak
Zawodniczka UKS SMS L6dz
19.Natalia Sobczynska
Uczniowie bez klubu
20.Jakub Strozewski
21.0liwier Kostrzewa
22 Pawel Dratwa
23.Kacper Kaminski
24 .Spychalski Adam

Poréwnujac te dwa roczniki rzuca nam si¢ uczestnictwo w klubach pitkarskich
w roczniku 2003 wigkszo$¢ ucznidw uczgszcza na treningi poza szkolne widoczne jest
to podczas zaje¢ prowadzonych przeze mnie wida¢ u nich wigksze umiejetnosci
techniczne oraz taktyczne a to jest wlasnie nasz glowny cel jaki nakresliliSmy sobie
w strukturze prowadzenia oddziatow sportowych w naszej szkole. Wyjatkiem jaki jest
podkreslenia jest Pawel Dratwa jest to chlopak ktory nigdzie nie trenuje poza zajeciami
szkolnymi a wyr6znia si¢ pod wzgledem cech motorycznych oraz umiej¢tnosci

technicznych na poziomie pozostatych uczniow.
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b) sztabu szkoleniowego

Treningi w Oddziatach Sportowych prowadzone sg trzy razy w tygodniu , kazda

jednostka treningowa prowadzona jest przez dwoch trenerow.

Marcin Nowacki- trener II klasy, do§wiadczenie zawodowe:

2001-2005- grupy mtodziezowe MKP Zgierz

20005-2006 grupy mtodziezowe Bzura Ozorkow

2006-2010 grupy mtodziezowe WUKS Rosanoéw

2011 asystent trenera MKP Boruta Zgierz IV liga L.6dzka

2012-2013 I trener ZKS Widkniarz Zgierz IV liga £.6dzka

2014 I trener Gornik Leczyca A klasa £odzka

2015-do dzi$ trener Oddziatlow Sportowych przy Gimnazjum nr 2 w Zgierzu a od 2017
roku przy SP6 z Oddziatami Dwujezycznymi i Oddziatami Sportowymi

Staze trenerskie:

30.06.2012.-05.07.2012- RTS Widzew I liga

17.01.20011-22.01.2011-LKS £6dz I liga

17.07.2017-22.07.2017- GKS Befchatow II liga

Krzysztof Wojtczak- instruktor , do§wiadczenie zawodowe:

Trener grup mtodziezowych ZKS Widkniarz Zgierz

-2012 do dzi$ grupy mlodziezowe LKS Rosanow

Radostaw Fremel- trener II klasy doswiadczenie zawodowe:

Trener grup mtodziezowych ZKS Witodkniarz Zgierz, MKP Boruta Zgierz

UMKS Zgierz-1II liga kobiet L.odzka

Artur Borasik - instruktor, do§wiadczeni zawodowe:

MKP Boruta Zgierz — grupy mlodziezowe ,obecnie Il druzyna MKP Boruta Zgierz A
klasa L.odzka.

Michal Basta — trener od przygotowania motorycznego , obecnie zawodnik klubu
lekkoatletycznego UKS Lisy Zgierz.

¢) struktura szkoleniowa w oddzialach sportowych

Oddziaty sportowe zostaly tworzone od roku szkolnego 2015/2016 w tym
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momencie mamy nastepujace roczniki:

Rocznik 2002- trenerzy M.Nowacki-K. Wojtczak
Rocznik 2003-trenerzyM.Nowacki- K. Wojtczak
Rocznik 2004-trenerzy A.Borasik- K. Wojtczak
Rocznik 2007-trenerzy M. Nowacki -R.Fremel (duzy przeskok rocznika
naborowego spowodowany reforma o$wiaty przeksztalcaniem — gimnazjow
w podstawowki). Glownym celem Oddzialdw Sportowych jest podnoszenie
umiejetnosci techniczno taktycznych uczniow co przyniesie im wymierny rezultat
reprezentujagc  kluby w rozgrywkach oraz przyniesie nam jako szkole wyniki
w turniejach gdzie uczniowie be¢da jej reprezentantami, duza uwage zwracamy na
selekcyjno$¢ ucznidow wiezac, ze poprzez dobrg prace i opini¢ selekcja do oddziatlow
bedzie na coraz wyzszym poziomie .Cel ten jest realizowany przez faczenie edukacji
szkolnej ze szkoleniem pitkarskim, poprzez trening mentalny z psychologiem
sportowym, wicksza indywidualizacja treningdéw .
d) Program szkolenia
Program szkolenia w Oddziatach Sportowych w roczniku 2002 oraz 2003
gldwnie opiera si¢ na doskonaleniu elementow techniczno- taktycznych ktore
maja przygotowa¢ do rywalizacji na jak najwyzszym poziomie sportowym.
Uczniowie w pewnym stopniu sg juz przygotowani i przeszli etapy szkolenia
glownie w zgierskich klubach , dlatego my w programie szkolenia w tym etapie
mamy doskonalenie tych elementow. W pokazanym ponizej planie
treningowym widoczna  jest nasz koncepcja pracy. Podczas jednostek
treningowych ktore mamy prowadzone na hali gléwnie prowadzimy jednostki
treningowe doskonalgce elementy techniki , a przechodzac na boisko doktadamy
elementy taktyki- ustawienia, poruszania si¢ bo boisku, wprowadzamy duzo gry
wlasciwej z elementami gry w fazie atakowania i bronienia. Uczniowie naszych
oddzialow w wigkszosci znajduja si¢ na trzecim etapie szkolenia przechodzac
przez dwa poprzedzajace tj . etap szkolenia w formie zabawowej nastepnie etap
ktory trwa od klasy trzecie do szostej szkoly podstawowej gdzie uczniowie biorg
udziat w rozgrywkach ligowych w swoich kategoriach w tym etapie wchodza
w nauczanie podstawowe, ksztaltuja umiejetnosci wspolpracy w  grupie
i rozwijajg swoje zdolnosci motoryczne oraz techniczno — taktyczne .W etapie

trzecim gdzie jest to etap naszych ucznidéw wchodzimy w etap ukierunkowany
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gdzie zwracamy uwage na eclementy takie jak doskonalenie techniki
indywidualnej, rozwijanie sprawnosci ogolnej, koordynacji ruchowej, oraz
pozytywnego nastawienia do gry w pitke nozng. Gtoéwny swoj cel w programie
szkoleniowym mozemy realizowa¢ dzigki dobrej bazie treningowej poniewaz

korzystamy z obiektow MOSIR w Zgierzu.

Przykladowy plan tygodniowych zajeé¢ oddzialow sportowych

oraz mikrocykl treningowy

PLAN PRACY MAJ ROK SZKOLNY 20016/2017
Rocznik 2002

=
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TE Po.,ST e TE Po,ST Gry TE Po.,ST
£ _ Fizyczne zespotowe Mecz
g €| TAmategry Gry TA gra pitka reczna TA w klubie
= zadaniowe zespotowe wtasciwa fragmenty
pitka reczna gry
zakoniczone
strzatem
MS.0 Wychowani MS.0 Wychowanie MS.0
c e Fizyczne
€= TE Po,Zw Fizyczne TE Po,Zw Gry TE Po,Zw Mecz
E = Gry zespotowe w klubie
TA zespotowe TA gra siatkdwka TA gry
1/1,2/2,3/3 siatkdwka szkolna zadaniowe

M-motoryka, TE-technika, TA-taktyka, S.O -sprawnosc¢ ogdlna, Po-podania,

Pp- przyjecia,
ST-strzaty, Zw- zwody
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Rocznik 2003

PLAN PRACY LISTOPAD ROK SZKOLNY 2016/2017

=
g Poniedziatek Wtorek Sroda CZWARTEK Pigtek S‘obqta
= Niedziela
=
MS.0 Wychowanie MS.0 Wychowanie MS.0
c o Fizyczne Fizyczne
‘€ ’8"_ TE Gimnastyka | TE drybling Gry TE Turniej
E B drybling TA mate zespotowe | siatkonoga | lub wolne
- TA gry koszykowka TA
mate gry mate gry
- MS.0 Wychowanie MS.0 Wychowanie MS.0
< Fizyczne Fizyczne
2 TE gimnastyka TE Gry TE siatko Turniej
P zwody zwody zespotowe noga lub wolne
€ TA TA mate unichokey
E mate gry gry TA mate
gry
- MS.0 Wychowanie MS.0 Wychowanie MS.0
s Fizyczne Fizyczne
2 TE Po-lewa | Gimnastyka | TE Po-lewa Gry TE siatko Turniej
P prawa noga prawa zespotowe noga lub wolne
€ noga siatkowka
E TA mate gry TA mate TA mate
gry gry
MS.0 Wychowanie MS.0 Wychowanie MS.0
. Fizyczne Fizyczne
'€ ’8"_ TE Pp Gimnastyka TE Pp Gry TE siatko Turniej
E o zespotowe noga lub wolne
- TA gry w TAgryw Pitka reczna TA gry w
przewadze przewadze przewadze

M-motoryka, TE-technika, TA-taktyka, S.O -sprawnosc¢ ogdlna, Po-podania,

Pp- przyjecia,
ST-strzaty, Zw- zwody
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Plan treningowy: Poniedziatek > 09/10/17 > Trening: 1
Temat zajec: Doskonalenie podania pitki w biegu.
Trener: Marcin Nowacki -

Druzyna: Rocznik 2002/2003,

Miejsce: boisko, Godzina: 00:00

Inne - Rozgrzewka z pitkami doskonalgca podania pitki

Cwiczenie 2, Czas: 10min

Inne

Rozgrzewka z pitkami doskonalaca
podania pitki

Zawodnicy w dwach grupach wykonujg
podania skosne oraz pionowe. 1. Podanie
skosne, 2. Podanie w pionie, 3. Podanie skosne
w tyl, 4. Podanie skoéne w przod. Cwiczenie
wykonujemy réwnoczeénie na dwie
strony.Zawodnicy w $rodku doskanalg ruch od
pitki. Po 4 minutach zmieniamy czwérki.

Technika - Podania i przyjecia pitki - w pigtkach

Cwiczenie 2, Czas: 15min

Technika

Podania i przyjecia pitki - w pigtkach

(1,2) A podaje do B, B mu odgrywa (3) A
podaje do C i biegnie w jego strone jako
obronca (4,5) C podaje do pokazujgcego sie D ,
D odgrywa mu omijajac obrofice (6) zawodnik
C podaje na poczatek

Cwiczenie 1, Czas: 10min

Technika

Strzaty na bramke

(1,2) A podaje do B, B mu odgrywa (3) A
podaje do zawodnika C (4,5) C podaje do B, B
wykonuje podanie prostopadte do D (6) D
uderza na bramke

21
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Plan treningowy: Poniedziatek > 09/10/17 > Trening: 1
Dodatkowe informacje:

Cwiczenie 1, Czas: 20min

Taktyka

Gry

Podziat na dwa zespoty 11na 11. Grana 6
bramek a) mate bramki - 1 ptk b) duze bramki -
2 ptk . Gramy 20 min

Inne - éwiczenia uspokajajgce- zadaniowe

zonglerka zadanowa, Czas: 5min

Inne
¢wiczenia uspokajajace- zadaniowe
zawodnik wykonuje zonglerke zadaniowa

22
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Plan treningowy: Sroda > 11/10/17 > Trening: 1

Trener: Marcin Nowacki
Druzyna: Rocznik 2002/2003,
Miejsce: sala, Godzina: 00:00

Temat zajec: Doskonalenie podania wew . czescig stopy- przyjecie kierunkowe.

Inne - Rozgrzewka z pitkami doskonalaca podania pitki

CEwiczenie 1, Czas: 12min

Inne

Rozgrzewka z pitkami doskonalaca
podania pitki

zawodnicy wymieniaja pitke na dwa kontakty,
po czym wykonujg wyznaczone ¢wiczenia
ogolnorozwojowe i przebiegaja na koniec
rzedu, wykonujemy w czterech grupach- 22
zawodnikéw.

Cwiczenie 1, Czas: 15min

Technika

Podania i przyjecia pitki - w széstkach

C: (1,2)A podaje do B, B mu odgrywa (3)A
podaje do zawodnika C (4,5)C podaje do B, w
tym czasie zawodnik E podchodzi jako obrofica,
B odgrywa do C omijajac go (6)C przeprowadza
w strone D- wykonujemy w dwdch grupach 11
osobowych.

Cwiczenie 2, Czas: 15min

Technika

Podania i przyjecia pitki - w széstkach

A: (1,2)A podaje do B, B mu odgrywa (3,4)A
podaje do C, C przeprowadza na miejsce D
Druga strona analegicznie B: (1,2)A podaje do
B, B mu odgrywa (3)A podaje do zawodnika C
(4,5)C podaje do B,B mu odgrywa (6)C
przeprowadza w strone D Druga strona
analogicznie to samo
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Plan treningowy: Sroda > 11/10/17 > Trening: 1
Dodatkowe informacje: liczba zawodnikéw 22

Inne - ¢wiczenia uspokajajace- zadaniowe

P oy

éwiczenia jace-r

pakajaja ganie, Czas:
10min

Inne
¢wiczenia uspokajajace-
rozbieganie-¢wiczenia rozciggajace

A

Czest koncowa treningu

24
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Plan treningowy: Pigtek > 13/10/17 > Trening: 1
Temat zajec: Doskonalenie podania pitki w biegu.
Trener: Marcin Nowacki

Druzyna: Rocznik 2002/2003,

Miejsce: sala, Godzina: 00:00

w-».....‘_!‘
R w.)

—

£ 4

Inne - Rozgrzewka w formie gier i zabaw

Cwiczenie 1, Czas: 10min

Inne

Rozgrzewka w formie gier i zabaw
Rozgrzewka w formie gier i zabaw . Udziat
biora 4 zespoly kilkuosobowe. Celem kazdej
druzyny jest zebranie jak najwigkszej iloci
pitek w 1,30 min . Zwodnicy moga zabierac
pitki réwniez z pola przeciwnika . Wygrywa ten
zespét, ktéry zbierze najwiecej pitek

Cwiczenie 1, Czas: 5min

Technika

Podania i przyjecia pitki - w czwérkach
(1,2) A podaje do B, B mu odgrywa (3) A
podaje do zawodnika C (4,5) C podaje do
zawodnika D, D mu odgrywa (6) C podaje do D
(7) D przyjmuje pitke i przeprowadza na
poczatek

Taktyka - Atakowania - Grupowa w przewadze liczebnej obrofncéw 2 x 4

Cwiczenie 1, Czas: 10min

Taktyka

Atakowania - Grupowa w przewadze
liczebnej obroncéw 2 x 4

FAZA | - Gra 4 na 2 w przewadze obroncow na
polu kwadratu. FAZA Il - w momencie przejecia
pitki niebiescy staja sie atakujacymi i staraja
sie strzeli¢ na jedna z czterech bramek.
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Plan treningowy: Pigtek > 13/10/17 > Trening: 1
Dodatkowe informacje:

Taktyka - Atakowania - Grupowa w réwnowadze liczebnej 4 x 4

Taktyka - Gry - Mate gry zadaniowe

Cwiczenie 1, Czas: 20min

Taktyka

Atakowania ~ Grup W ro dze
liczebnej 4 x 4

Podziat na dwa zespoty w grze 4 na 4 . Biali
atakujg na duzg bramke szukajac gry z
napastnikami . Niebiescy atakujg na 4 mate
bramki . Po 8 minutach zmiana stron.

Cwiczenie 1, Czas: 10min

Taktyka

Gry - Mafe gry zadaniowe

Mata gra zadaniowa . 3 na 3 na cztery mate
bramki . Aby zdoby¢ bramke nalezy wykonac
celne podanie miedzy dwa znaczniki ustawione
w srodku pola gry . Bramka z pierwsze
punktowana podwdjnie

Inne - ¢wiczenia uspokajajace- zadaniowe

26
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¢wiczenia uspakajajace-rozbieganie, Czas:
Smin

Inne
¢wiczenia uspokajajace- zadaniowe
rozbieganie-¢wiczenia rozciagajace
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Obecna gra w pitke nozng opiera si¢ na wysokim przygotowaniu zardéwno

Rozdzial 2

motorycznym jak i techniczno —taktycznym, zdolnosci te wptywaja na poruszanie si¢

zawodnika podczas meczu.

Cechy motoryczne

Dzielimy na glowne: szybko$¢, wytrzymato§¢ ,moc, sita oraz dodatkowe cechy

motoryczne : zrgczno$é, koordynacja ruchowa, gibkosé.

Szybko$é- jest to mozliwos¢ wykonywania ruchu w najmniejszych dla danych

warunkow przejawach czasu.

Wytrzymalo$é: odpornos¢ ciala na wysitek czyli zdolno$¢ do wykonywania wysitku,

bez spadku jego jakosci.

Moc (skocznoé¢ jako zdolno$¢ specjalna): zdolnos¢ do celowego wyzwalania sity
w jak najkrotszym czasie, zalezy od sity konczyn dolnych, ma duzy wplyw

na szybkos¢.

Sila: zdolno$¢ do pokonania oporu zewngtrznego ,lub przeciwdziataniu mu, kosztem

wysitku mi¢§niowego.
Metody ksztattowania cech motorycznych:

-szybkos$¢ ksztaltujemy metodg powtdrzeniowg w oddziatach sportowych w czasie
jednostek treningowych stosujemy akcent szybkos$ciowy w ¢wiczeniach zwracajac

uwage na wielokierunkowos¢ .

- moc sprawdzamy ja dwukrotnie poprzez test skoku w dal z miejsca probe ta
wykonujemy podczas testow sprawnosciowych dopuszczajgcych do oddziatu

sportowego oraz pod koniec roku szkolnego w ostatnim mikrocyklu treningowym.

- wytrzymalo$é- sprawdzamy ja podczas biegu na dystansie 1000m zawodnicy
wykonujg ten test dwa razy w czasie roku szkolnego, jezeli chodzi o czas
pokonania wszyscy uczniowie przebiegaja ten dystans ponizej naszego progu

maxmalnego jest to czas 4,00 min., kazdy zawodnik podczas biegu ma zatozony
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pulsometr ktory odczytuje na jakim tetnie zawodnik przebiegl dystans, wyniki sa

na granicy t¢tna maxmalnego.

- koordynacja ruchowa: cechg ta ksztaltujemy najczgsciej podczas rozgrzewki

sprawnosci ogolnej wykorzystujac drabinki koordynacyjne oraz kota.

-sila ksztaltowana jest na zajeciach dodatkowych tzw. SKS ¢wiczenia prowadzone

sa przez trenera M. Bast¢ w sali znajduja si¢ atlas oraz przyrzady specjalistyczne.

Ponizej przedstawiamy wyniki testow sprawno$ci motorycznych: szybko$¢, moc,

zwinno$¢.( wyniki tabela rocznik 2002 12003).

Testy przeprowadzane s co 6-7 miesi¢cy i s3 one testami wewnetrznymi.
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Testy sprawnosci motorycznych i techniki rocznik 2002

(wynik pierwszy uzyskany podczas testow sprawnos$ci umozliwiajacych

dostanie si¢ do Oddzialu Sportowego-drugi wynik po 6 miesiacach)

Imig s Moc Zwinno$¢ Odbicie
: : Szybkos¢ . o Slalom
1 nazwisko (12 m) (skok w dal (bieg pitki 2 bilk
Z miejsca) po kopercie) | od lawki prika
1.Mariusz
. 2,66 s
Szadkowski /951 s 1, m/1,85m | 12,7s/8,66s 12/10 |[11,22/9,28 s
MKZP Boruta
2.Michat
Lyjak /22’88;5 1,8m/1,8m | 10,84s/1045 12/17 | 9,26/9,18 s
MKZP Boruta
3.Gracjan
. 2,62 s
Debowski /945 1,85m/1,95m|11,84s/10,56s] 13/10 | 10,76/ 9,7 s
MKZP Boruta
4 Michat 2045
, 1,5m/1,7m 11,6 /9,74 s 11/14 |13,78 s/ 9,64 s
/2,76 s
Olczak
5.Dominika
Bednarek /23’905255 13m/1.53m |12.09s/1026s| 3/9 |14.185/9.73 s
UMKS
Zgierz
6.Pawel 278 s
. 1,m/1,74m | 11,58s/1032| 13/10 |10,19s/8,59s
/2,69 s
Sass
7.Patryk
Siuda /32’082758 1.65m/1,79m| 1248s/10,13 | 13/15 | 9.67s/85s
ZKS
Widkniarz
8.Daniel
2655 |y e3/178 | 100s/1045 | 6/8 12,24 s/
. /2,62s 12,65s
Kubiak
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9.Kamil

293s/ 1 95 m/2.06m| 1235s/1015 | 9/2 | 11:8s/9.03
e 1. 2,80 s S
Klauzinski

10.Damian | 3,24 s/

Préchnicki 3.02 s 1,55m/1,76 m| 1296s/10,52 | 13/10 |10915s/9,7s

11.Gracjan

Ceglarz 22’248388/ 1,84m/1,9m| 948s/9,55s 15/19 | 7,71s/7,5s
MKZP Boruta

12.Jakub

Kaczuk 23’407158/ 1.66m/186m|10,11s/1023s| 9/8 |8.785/9.095
ZKS

Widkniarz

13.Daniel

Kurezewski | 2725/ ) -y 23 ) 11,43s/10,13s| 12/10 |9.975/8,66s

2,74 s
ZKS
Widkniarz
14.Roksana
., 232s/
Stowinska 535 1,7m/1,8m 9,76 s/9,55s 9/10 8,56 s/ 8,88s
UMKS ’
Zgierz
15.Dawid
Trojak 32’098258/ 18m/1.72m |11,01s/1047s| 11/11 |9.98/9.05s
ZKS
Widkniarz
16.Bartosz 2355/
22 S 1,93 m/2,25m| 10,48 s/10,14s| 13/10 |9,77s/8,95 s
2,71 s
Kuleta
17.Damian
Kurowski 32’099955/ 1,6m/1,62m | 11,545/932s| 13/13 |9,175/8,19s
ZKS
Widkniarz
18.Adrian 3195/
78 1,m/1,7m |10,02s/10,02s| 13/15 |14,6s/8,52s
. 2,99
Kurowski
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ZKS
Widkniarz
19.Michal 2325/
’ 1,85m/1,80m| 11,27 s/11,08s] 10/12 | 9,08 s/8,65s
. 2,35
Klimczak
20.Zuzia

Koztowska 2,98 /2,64

S 1,82 m/1,85m | 10,44 s/10,30s| 14/14 [9,96s/10,01s

UMKS
Zgierz

Testy sprawnosci motorycznych i techniki rocznika 2003 (wynik
pierwszy uzyskany podczas testow sprawnosci umozliwiajacych dostanie si¢ do

Oddzialu Sportowego-drugi wynik po 6 miesigcach pracy)

Odbicie
Moc
NS} 0 Strzal na
Nazwisko iimi¢ | Koperta |3 Slalom | skokz
= = (g taweczke o Bramke
— klub 3*5 > 10m miejsca
n Odleg.6 Pr./lewa
obunéz
m Im/Im
Sikora Jakub
8,95s 2,46s 12,50s 1,90m
1. Mkp Boruta 9/12
/9,01s /2,44s /11,93s /1,95 5/3,5/4
Zgierz
Urbaniak
Mateusz 8,42s 2,62s 11,64s 1,95m
2. 18/17
Mkp Boruta /8,39s /2,51s /11,52s /1,95 5/5,5/5
Zgierz
Leszczak
Mateusz 9,50s 2,52s 11,36s 1,80m
3. 14/14
Mkp Boruta /9,05s /2,67s /11,41s /1,83 4/3,5/4
Zgierz
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Stroézewski
9,89s 2.51s 13,55s 1,95m
4, Jakub 8/10
/9,21s /2,49s /12,78s /1,90 3/1,4/4
brak klubu
Chylinski
5 Marcel 8,17s/8,1 | 2,40s/ U1 10,39s/ | 2,05m/2,
‘| Mkp Boruta Is 2,25s 10,565 10 5/5,5/5
Zgierz
Kostrzewa
8,835/9,0 | 2,55s/ 14,61s/ | 1,80m/1,
6. Oliwier 9/9 3/4,4/4
Is 2,57s 12,56s 75
Brak klubu
Dratwa Pawet | 7,80s/7,8 | 2,55s/ 11,30s/
7. 15/15 2m/2,05 4/5,5/5
Brak klubu s 2,49s 11,24s
Pacholczyk
Bartosz 8,29s/8,2 | 2,45s/ 12,55s/ | 1,7m/1,7
8. 13/14 4/3,4/4
ZKS Widkniarz Is 2,38s 12,245 0
Zgierz
Gabrielczak
Jakub 8,75s/8,9 | 2,52s/ 11,82s/
9. 13/13 2m/1,95 4/4,5/5
ZKS Widkniarz Is 2.51s 11,23s
Zgierz
Klimkowski
Mateusz 8,80s/8,9 | 2,52s/ 14,30s/ | 1,65m/1,
10} 13/12 5/4,5/4
Mkp Boruta Os 2,52s 12,65s 75
Zgierz
Bujacz Mikotaj
10,27s/9, | 2,85s/ 15,67s/ | 1,50m/1,
11 Mkp Boruta 11/12 4/4,5/4
5s 2,83s 13,45s 60
Zgierz
Chrzanowski
Barttomiej 8,25s/8,4 1 2,43s/ 11,32s/ | 1,70m/1,
12 13/15 5/3,5/3
Mkp Boruta Ss 2,35s 11,27s 85
Zgierz
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Bartczak Daniel
8,29s/8,2 1 2,65s/ 11,53s/ | 1,60m/1,
13] MKP Boruta 13/15 5/3,5/4
) 8s 2,55s 11,52s 60
Zgierz
Kaczmarek
Michat 8,59s/8,5 1 2,70s/ 14,06s/ | 1,70m/1,
14 10/12 4/3,5/3
Mkp Boruta 6s 2,68s 13,56s 70
Zgierz
Chyski Nikodem | 7,77s/7,5 | 2,36s/ 12,03s/ | 1,95m/2,
15 13/14 5/3,5/4
ZKS Widkniarz 6s 2,22s 11,89s 05
Sobczynska
8,69s/8,7 1 2,75s/ 12,40s/ | 1,40m/1,
16 Natalia 11/12 3/5,3/5
8s 2,73s 12,125 40
Uks Sms L6dzZ
Sedzicki Wiktor
8,69s/8,6 | 2,48s/ 11,82s/ | 1,60m/1,
171 Zks Widkniarz 14/13 5/3,5/4
Ss 2.47s 11,81s 75
Zgierz
Wojda Mateusz
8,02s/8,1 | 2,41s/ 14,32s/ | 1,60m/1,
18] Mkp Boruta 6/10 4/3,4/4
Is 2,39s 13,65s 60
Zgierz
Kaminski
8,41s/8,2 1 2,47s/ 17,78s/ | 1,80m/1,
19 Kacper 8/10 4/3,4/3
9s 2,47s 13,91s 90
bez klubu
Spychalski
Adam 8,80s/8,7 | 2,62s/ 12,63s/ | 1,90m/1,
20 14/14 5/4,5/4
Mkp Boruta 6s 2,60s 12,56s 85
Zgierz
Trojak Eryk
8,57s/8,4 1 2,68s/ 11,99s/ | 1,80m/1,
21| Zks Widkniarz 12/13 5/4,5/5
2s 2,55s 12,01s 80
Zgierz
Darol Bartosz
9,42s/8,8 | 2,22s/ 12,48s/ | 1,70m/1,
22| Mkp Boruta 10/13 5/3,5/4
9s 2,24s 12,325 85
Zgierz
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Olczak Damian
8,31s/8,2 1 2,56s/ 12,27s/ | 1,75m/1,
23] Mkp Boruta 10/12 4/3,5/4
) 7s 2,54s 12,23s 75
Zgierz
Raczkiewicz
Oliwier 8,21s/8,1 | 2,74s/ 11,68s/ | 1,30m/1,
24 16/16 5/4,5/5
Mkp Boruta Is 2,56s 11,01s 45
Zgierz

Analiza testow szybkoSci - rocznik 2002

Szybkos¢- wykonanie na sygnat —start z pozycji wysokiej ,odcinek 12m.

Test I

Czas 2,30s-2,50s - 5 uczniow - bardzo dobry
2,51s5-2,80s - 7 uczniow — dobry
2,81s-3,10s- 6 uczniow — dostateczny
powyzej - 3,10s - 2 ucznidw - niedostateczny
Test 1T
Czas 2,30s- 2,508 — 6 uczniéw - bardzo dobry
2,51s-2,80s - 7 uczniéw — dobry

2,81s- 3,10s - 7 ucznidow — dostateczny

powyzej — 3,10s -0 uczniéw - niedostateczny

Wyniki uzyskane w tescie szybkosciowym w I semestrze wypadty u 25% -

bardzo dobrze,33%-dobrze, 32%-dostatecznie,20%- niedostatecznie.

Wyniki uzyskane w tescie szybkosciowym w II semestrze wypadty u 32%-

bardzo dobrze, 34%- dobrze, 34% dostatecznie.

Na uwagg zastuguje brak ucznidéw w drugim semestrze ktorzy by osiagneli wynik

niedostateczny oraz ponad 66% osiggneto wynik dobry i bardzo-dobry.
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Analiza testow mocy- skok obunéz z miejsca( wykresy )-rocznik 2002
Skocznos¢- skok w dal obun6z z miejsca.
Test 1

powyzej 1,80m - 9 uczniéw - bardzo dobry
1,79m-1,65m - 4 uczniow — dobry

ponizej 1,65m — 7 ucznidow -dostateczny
Test 11

powyzej 1,80m -10 uczniéw — bardzo dobry
1,79m- 1,65m — 7 uczniow — dobry

ponizej 1,65m — 3 uczniéw - dostateczny
Wyniki testu mocy I semestr- 48% wynik bardzo dobry, 20% -dobry,32%-dostateczny.

Wynik testu mocy II semestr-50% wynik bardzo dobry , 32%-dobry ,18%- ostateczny.
Na uwage zastuguje poprawa wynikéw pomigdzy I a Il semestrem w putap wyniku
bardzo dobrego i dobrego réznica pomigdzy procentowa iloscig zawodnikow migdzy

semestrami wzrosta o 14%.

Analiza testéw zwinnoSci — bieg po kopercie -rocznik 2002
Zwinnos$¢- na sygnat z pozycji wysokiej bieg po kopercie 5*3
Test 1

czas ponizej 11,00s- 8 ucznidow - bardzo dobry
11,01s-12,00- 8 uczniow — dobry

powyzej 12,00s- 5 uczniow - dostateczny
Test 11

Czas ponizej 11,00s- 18 uczniow - bardzo dobry
11,01s -12,00s- 3 uczniow — dobry

Powyzej 12,00s- 0 uczniéw - dostateczny
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Wyniki uzyskane w tescie zwinnosciowym I semestr-38% uzyskato wynik bardzo

dobry, 38% dobry, 24% dostateczny.

Wyniki uzyskane w tescie zwinnosciowym II semestr-75% uzyskato wynik bardzo
dobry, 15% dobry.

Na uwage zastuguje wynik zawodnikow w II semestrze bo w 100% uzyskali wyniki na

poziomie bardzo dobrym i dobrym.

Jezeli chodzi o podsumowanie testOw motorycznych nalezy zwrdci¢ uwagg na poprawe
wynikow pomiedzy I semestrem a Il co daje mi dobre wskazowki ze u zawodnikow
wystepuje poprawa cech motorycznych dodatkowo mozna zaobserwowac ze nikt

w drugim teécie nie mial gorszych wynikéw niz w tescie pierwszym.
Analiza testow szybko$ci - rocznik 2003
Szybkos¢- wykonanie na sygnat —start z pozycji wysokiej ,odcinek 12m.

Test I

Czas 2,30s-2,50s - 8 uczniow -bardzo dobry

2,51s-2,80s - 10 uczniéw - dobry
2,81s-3,10s- 6 ucznidw - dostateczny

powyzej - 3,10s - 0 uczniéw - niedostateczny

Test II

Czas 2,30s-2,50s — 11 ucznidow -bardzo dobry
2,51s-2,80s - 12 uczniéw — dobry
2,81s- 3,10s - 3 uczniow —dostateczny

Powyzej j- 3,10s - 0 ucznidow - niedostateczny

Wyniki uzyskane w tescie szybkosciowym w I semestrze wypadty u 35% - bardzo

dobrze,42%-dobrze, 23%-dostatecznie, 0 %- niedostatecznie.

Wyniki uzyskane w tescie szybkosciowym w II semestrze wypadty u 45%-bardzo

dobrze, 50%- dobrze, 3% dostatecznie.

Na uwage zastuguje brak ucznidow w pierwszym i drugim semestrze ktorzy by

osiggneli wynik niedostateczny oraz 95% osiagngto wynik dobry i bardzo-dobry.
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Analiza testow mocy- skok obunéz z miejsca-rocznik 2003
Test I
Dhugosé skoku

powyzej 1,80m — 12 uczniow — bardzo dobry
1,79m-1,65m - 6 ucznidéw — dobry

ponizej 1,65m — 6 ucznidéw — dostateczny
Test II
powyzej 1,80m -12 ucznidow - bardzo dobry
1,79m- 1,65m — 6 ucznidow - dobry
ponizej 1,65m — 6 uczniéw - dostateczny
Wyniki testu mocy I semestr- 50% wynik bardzo dobry, 25% -dobry,25%-dostateczny.
Wynik testu mocy II semestr-50% wynik bardzo dobry , 25%-dobry ,25%- dostateczny.

Na uwage zastuguje 75% wynikow w 11 Il semestrze w putapie wyniku bardzo
dobrego i dobrego .

Analiza testéw zwinnoSci — bieg po kopercie -rocznik 2003
Test 1

czas ponizej 8,30s- 7 ucznidw - bardzo dobry
8,31s-8,60s - 5 ucznidw — dobry
8,615-9,00s - 8 uczniow — dostateczny

powyzej 9,00s - 4 ucznidow - niedostateczny

Test 11
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czas ponizej 8,30s- 8 uczniow - bardzo dobry
8,31s-8,60s - 5 ucznidow — dobry
8,615-9,00s - 6 uczniow — dostateczny

powyzej 9,00 s - 5 ucznidw — niedostateczny

Wyniki uzyskane w tescie zwinnosciowym I semestr-25% uzyskato wynik bardzo

dobry, 22% dobry, 35% dostateczny, 18% niedostateczny.

Wyniki uzyskane w tescie zwinnosciowym II semestr-30% uzyskato wynik bardzo

dobry, 23% dobry, 24% dostateczny, 23% niedostateczny.

Na uwage zastuguj¢ wyzszy wynik procentowy uzyskanych wynikéw bardzo dobrych
i dobrych.

Rozdzial 3

Cechy techniki:

Technika- jest to umiejetnos¢ ekonomicznego celowego i swobodnego wykonywania
wszelkich czynnosci ruchowych, niezbednych w skutecznym prowadzeniu gry

w okreslonych warunkach.

Technika zwigzana jest ze wszystkimi czynnosciami ruchowymi wykonywanymi przez

zawodnikow.

Sktada si¢ ona z nastepujacych elementow:
- uderzenie pitki
- przyjecie pitki
- prowadzenie pitki
-zwody
-gra ciatlem
-odbieranie pitki
-drybling

- stale fragmenty gry
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Podczas jednostek treningowych doskonalimy technike specjalistyczna, zawodnicy

maja przeprowadzone testy techniki.(testy przeprowadzane dwa razy w ciggu roku

szkolnego)

ROCZNIK 2002
Analiza testow techniki- odbicie pitki o taweczke ( odleglosé 6m ).
Test 1
ponizej 11 odbi¢ - 6 ucznidow -dostatecznie
11-13 odbi¢ - 12 ucznidéw - dobry
Powyzej 13 odbi¢ - 3 ucznidéw - bardzo dobry
Test II
ponizej 11 odbi¢ - 4 ucznidéw - dostateczny
11-13 odbi¢ - 13 ucznidéw - dobry

Powyzej 13 odbi¢ - 4 ucznidow - bardzo dobry

Analiza testow techniki slalom 7z pitkq ( 10m, tyczka co 2m).
Test 1
ponizej 10,00s- 11 uczniéw - bardzo dobry
10,01s-11,00s- 4 uczniow - dobry
powyzej 11,01s-5 ucznidow - dostateczny
Test IT
ponizej 10,00s- 16 uczniéw - bardzo dobry
10,01s-11,00s- 4 uczniow - dobry

powyzej 11,01s-0 uczniéw — dostateczny
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Analiza testow techniki —strzal na bramke ( odl.6m, bramka 1m/Im).
Test 1
Prawa noga
max ilo$¢ bramek (5)- 7 uczniéw - bardzo dobry
4-3 bramek - 13 uczniow- dobry

ponizej (3) bramek - 0 ucznidéw - dostateczny

Lewa noga
max ilo$¢ bramek (5)- 3 uczniéw - bardzo dobry
4-3 bramek - 13 ucznidow - dobry
ponizej (3) bramek - 4 ucznidw — dostateczny
Test IT
Prawa noga
max ilo$¢ bramek (5)- 13 uczniéw — bardzo dobry
4-3 bramek - 7 uczniéw - dobry
ponizej (3) bramek - 0 ucznidéw - dostateczny
Lewa noga
max ilo$¢ bramek (5)- 6 uczniow - bardzo dobry
4-3 bramek - 14 ucznidow - dobry

Analizujac testy techniki wida¢ poprawe wynikow osigganych w drugim tescie ,wedhug
mnie jest to wynik systematycznego uczestnictwa w treningach. . W szczegolnosci
widoczna jest poprawa u zawodnikow ktorzy w pierwszym tescie osiggneli wyniki

stabsze.
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ROCZNIK 2003
Analiza testow techniki- odbicie pitki o taweczke ( odleglosé 6m ).
Test 1
ponizej 9 odbi¢ - 3 ucznidw -dostatecznie
9-11 odbi¢ - 8 ucznidow - dobry

Powyzej 12 odbi¢ — 13 ucznidéw - bardzo dobry

Test II

ponizej 9 odbic¢ - 0 ucznidow - dostateczny

9-11 odbi¢ - 4 ucznidéw - dobry
Powyzej 20 odbi¢ - 20 ucznidow - bardzo dobry
Analiza testow techniki slalom 7 pitkq ( 10m, tyczka co 2m).
Test 1
pomigdzy 11,00s-12,00s — 10 ucznidéw - bardzo dobry
12,01s-13,00s- 7 uczniow - dobry
13,01s- 14,00s -1 ucznidow - dostateczny

ponizej 14,01s-6 ucznidow — niedostateczny

Test IT
pomigdzy 11,00s-12,00s— 11 ucznidéw - bardzo dobry
12,01s-13,00s - 9 ucznidow - dobry
13,01s- 14,00s - 4 uczniéw - dostateczny

ponizej 14,01s - 0 ucznidw — niedostateczny
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Analiza testow techniki —strzatl na bramke ( odl.6m, bramka 1m/1m)
Test 1
Prawa noga
max ilo$¢ bramek (5)- 12 ucznidow - bardzo dobry
4-3 bramek - 12 ucznioéw - dobry
ponizej (3) bramek - 0 ucznidéw - dostateczny
Lewa noga
max ilo$¢ bramek (5)- 4 ucznidw - bardzo dobry
4-3 bramek - 19 uczniow — dobry
.ponizej (3) bramek - 1 uczniéw - dostateczny
Test IT
Prawa noga
max ilo$¢ bramek (5) - 18 uczniow — bardzo dobry
4-3 bramek - 6 uczniow - dobry
ponizej (3) bramek - 0 uczniéw - dostateczny
Lewa noga
max ilo$¢ bramek (5) - 7 uczniéw - bardzo dobry
4-3 bramek - 17 uczniow - dobry

Analizujac testy techniki mozemy zaobserwowac ze zawodnicy ktorzy przeszli
odpowiednig strukture szkolenia posiadajg wyzsze umiejetnosci techniczne ,podczas
jednostek treningowych wida¢ u nich swobod¢ w operowaniu i poruszaniu si¢ z pitka,
nalezy takze zwrdci¢ uwagg analizujac testy na duza poprawe wynikow przez tych

zawodnikow ktdrzy nie uczeszczaja systematycznie na treningi do klubow.
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Jako trener prowadzacy zespoly seniorskie na poziomie IV ligi i klasy nizszej

Rozdzial 4.

preferowalem taktyke gry w systemie 1-4-3-3, prowadzac teraz odzialy sportowe
podczas jednostek treningowych gdzie prowadzona jest gra wlasciwa jednym
z ustawien jest wlasnie taki system poniewaz jest on nastawiony na gr¢ ofensywnag
ktoéra sprawia najwicksza przyjemnosci dla zawodnikow czyli che¢ zdobywania duzej
ilosci bramek 1iszybkiego odbioru pitki przeciwnikowi. W systemie tym przed
bramkarzem wystgpuje czterech obroncow  gdzie boczni obroncy graja bardzo
ofensywnie ,duza rolg odgrywa bramkarz w tym ustawieniu powinien by¢ to
zawodnik ktory gra bardzo dobrze nogami , co umozliwia szybkie i doktadne
wprowadzenie gry dlugim podaniem oraz wazna jest tez jego rola w grze na przedpolu
poniewaz druzyna najczg$ciej gra wysokim pressingiem. Jednak jezeli chodzi o gre
zawodnikow na pozycjach 2,3, 4,5 to muszg oni pamictaé takze o grze obronnej dlatego
obroncy srodkowi tzw. 4 1 5 graja blisko siebie ,sg ustawieni w sektorze srodkowym
uniemozliwiajac zagrania pitki prostopadiej ,jezeli chodzi o wprowadzenie pitki dobrze
zeby to byli zawodnicy ktory potrafig zagra¢ dlugie podanie , jezeli chodzi o gre
defensywng bocznych obroncéw czyli 2 i 3 to odpowiadajg oni za odbior pitki
szczegdlnie w sektorach bocznych boiska iuniemozliwiaja w tych sektorach
zawodnikom druzyny przeciwnej rozegrania pitki w ofensywie nie pozwalajac na
dosrodkowania pitki w okolice pola karnego. Zawodnicy z linii obrony najczesciej
cechujg si¢ wysokim poziomem cech wolicjonalnych potrafia bardzo dobrze graé¢
w pojedynkach 1/1 oraz wykorzystuja swoje cechy fizyczne przy statych fragmentach
gry zarbwno w obronie jak i ataku. Przechodzgc do formacji pomocy wystgpujg tu
trzech pomocnikow czyli zawodnicy tzw. 6,8,10., ktorzy operujg glownie w srodkowe;j
czgdci boiska, najczesciej w mojej druzynie bylo ustawienie w formacji 6,8 lekko
cofnig¢ta i 10 wysunigta przed nimi. Z tego ustawienia wynika ze 6i8 sa to pomocnicy
defensywni najlepiej jakby posiadali bardzo dobre parametry wydolnosciowe oraz
potrafili dobrze odbiera¢ pitke przeciwnikowi i dobrze grali glowa co jest bardzo
przydatne grajac w tej strefie boiska .Zawodnicy grajacy na tej pozycji powinni tez
wyr6znia¢ si¢ doskonata technika oraz bardzo dobrym przegladem , poniewaz maja
w trakcie meczu czesty kontakt z pitkg i to ognich zalezy najczgsciej plynnos¢ akeji,
powinni tez cechowac si¢ dobrym uderzeniem na bramke¢ poniewaz graja w srodkowe;j

strefie boiska czyli najczgsciej na wprost bramki .Przechodzac do zawodnika tzw.10
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jest to zawodnik odpowiedzialny za wigkszo$¢ akcji ofensywnych swojego zespotu,
w akcjach ofensywnych wspolpracuje gtéwnie z napastnikiem $rodkowym, zadaniem
jego jest zagranie pitki prostopadltej do niego oraz do zawodnikow grajacych
w sektorach bocznych, zawodnik ten tez powinien cechowaé si¢ zmystem do gry
kombinacyjnej, przewidywaé zamierzenia przeciwnika, umiej¢tnie regulowaé tempo
gry ,powinien bra¢ udzial w wysokim pressingu .Jezeli chodzi o zadania defensywne
ma za zadanie wspolpracowaé z zawodnikami 6,8 poprzez zageszczanie Srodka boiska
co umozliwia szybszy odbidr pitki i zabezpiecza przedpole wiasnej bramki, zwracamy
tez uwage na wymienno$¢ zawodnikow w tej strefie boiska. Formacja ataku zlozona
jest z trzech napastnikow , z ktorych dwoch to skrzydlowi 7 i 8 a jeden ustawiony
centralnie pelni funkcje wysunigtego $rodkowego napastnika tzw. 9.Jezeli chodzi
o ustawienie 7 i 8 w ofensywie ustawiajg si¢ oni szeroko blisko linii bocznej boiska,
takie ustawienie daje mozliwo$¢ zagrania podania prostopadlego w kierunku pola
karnego co umozliwia w wiekszosci przypadkéw uderzenia pitki w $wiatlo bramki.,
boczni skrzydlowi jezeli jest tylko taka mozliwo$¢ ustawieni sg w sposob taki ze na
lewej stronie gra zawodnik prawo nozny i odwrotnie na prawej stronie zawodnik lewo
nozny co umozliwia zejscie do $rodka i oddanie strzatu na bramke . Zawodnicy
wystepujacy na tych pozycjach powinni cechowaé si¢ wysokim poziomem
przygotowania szybkosciowego tzw  .szybkoScig  startowa oraz = odwagg
w podejmowaniu decyzji , bardzo dobrym dryblingiem poniewaz bardzo czgsto maja
docenienia z pojedynkami jeden na jeden. Przechodzac do zawodnika grajacego na
pozycji 9 powinien mie¢ bardzo dobre warunki fizyczne co umozliwia mu granie
tytem do bramki i zgrywanie pitki na tzw. Sciang lub do bocznych sektoréow boiska.
Jezeli chodzi o zawodnika ktory w ustawieniu gra bardzo wysoko 1 jest tak zwanym
napastnikiem to od niego wlasnie zaczyna si¢ gra defensywna to jego zachowanie
zmusza bramkarza do zagrania pitki w boczne sektory boiska, lub zagrania dlugiego
podania jednak podczas tego zachowania musi by¢ bardzo dobra wspodtpraca
z bocznymi skrzydtowymi oraz $rodkowa 10 , zawodnicy ci muszg przej$¢ bardzo
szybko do wysokiego pressingu w swoich sektorach. W zadaniach ofensywnych
zawodnik na tej pozycji powinien wyrdznia¢ si¢ bardzo dobrym uderzeniem z obu nég
,wykazywaé si¢ wysoka skuteczno$cig wykanczania akcji, dobrze gra¢ cialem jezeli

chodzi o cechy motoryczne powinien by¢ silny co umozliwi mu zastawienie
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i przytrzymanie pitki. Jako napastnik powinien cechowa¢ si¢ odwaga w podejmowaniu

decyzji.

Ustawienie w systemie 1-4-3-3 podczas meczu jest bardzo elastyczne i umozliwia
szybki przesuwanie zawodnikdw co umozliwia na przyklad gr¢ na utrzymanie wyniku,
badz szybka korekta jezeli wynik i gra jest nie pomysli trenera. W systemie tym
mozemy wyrdézni¢ trzy warianty atakowania réznig si¢ one ustawieniem linii pomocy
zawodnicy grajacy na pozycjach 6,8,10 poruszajg si¢ w réznych liniach wzgledem
siebie, jezeli chodzi o ustawienie druzyny defensywnie to jest tez bardzo szybkie
przejscie z systemu 1-4-3-3, na ustawienie 1-4-2-3-1 ,gdzie z trojki zawodnikow
grajacych w srodku , dwdch ustawia si¢ jako defensywnych a trzeci przechodzi do linii

z pomocnikami skrzydtowymi i zostaje wysunigta tylko 9.

Ustawienie zawodnikéw w systemie 1-4-3-3.

45



SPlES

Rozdzial 5

Jezeli chodzi o perspektywe rozwoju Oddziatow Sportowych mozemy byé
pozytywnie nastawieni poniewaz liczba ucznidow chcacych dosta¢ si¢ jest coraz
wigksza, wplynie to na pewno na poziom sportowy oddziatow, i na zwigkszenie selekcji
ucznidw. Plan swdj mozemy realizowac dzigki duzemu wsparciu przez wladze miasta
Zgierza ktore udostgpniaja nam obiekty MOSiR w Zgierzu do dyspozycji mamy boiska
oraz halg ,musimy tutaj wspomnie¢ ze w roku 2017 zlozyliSmy jako szkota projekt
budowy boiska oraz $ciezki ogdlnorozwojowej na terenie naszej placowki. Duze
wsparcie mamy takze w sponsorach co umozliwito nam korzystanie z profesjonalnego
sprzetu do treningu. Aby rozwijaé oddzialy sportowe promujemy si¢ nie tylko na
tereniec miasta Zgierza gdzie przeprowadzamy treningi pokazowe dla wszystkich
rocznikdOw naborowych ,ale takze co roku organizujemy turniej pod Patronatem
Prezydenta Miasta Zgierza o puchar Dyrektora Szkoty gdzie zapraszamy placowki
z terenu powiatu oraz wojewodztwa todzkiego. W roku2017/2018 szkolnym udato nam
si¢ otworzy¢ kolejne roczniki tj. 2004,2007 oraz klas¢ pierwsza gdzie wprowadzone

zostalo rozszezenie sportowe o profolu pitki nozne;.

Galeria zdje¢ z turniej rocznika 2002/20030raz 2003/2004( pelna galeria zdje¢ na
stronie lodzkifutbol.pl ,oraz Gimnazjum nr 2 Zgierz )

I turniej o Puchar Dyrektora Szkoty — rocznika 2002/2003

46



— rocznika 2003/2004

IT turniej o Puchar Dyrektora Szkotly
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Sponsorzy Oddzialow Sportowych

GLOWNY SPONSOR

Zaktad Inzynieryjno-Budowlany Sp.z oo. - spk. i ZIB

PARTNERZY

@ Faikopia
manran
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UNI CENTRA HANDLOWE S.C.

KLASA SPORTOWA
O PROFILU PItKI NOZNEJ

Ucmiom klasy sportowsej

o profilu pik nodne] zapewnianmy:

1. Rozszemmony program z wychowania
fizycznego do 10 godzin tygodniowo
(4h zajecia programowe + Gh zajet
ukisrunkowanmych z pitki noknaj)

2. Zajgda z psychologiem sporfowym.

ek I 21 sy b (g 3 oaener e B e S o im) 3. Zajgda 7 distetykiem.

4_Bezpiatne treningl na obiekiach MOSIR Zgierz oz w sali gimnastyczna],
na terenia szhody w takde zajet szkolmych.
5. Pmoiasonalne przygotowanie sporiowe przez wykwaliikowang kadre trenerska.

B L]
e TR S e | L

ARRESNE
(A% ¥ r\:_ o
.fl =y | oy ?'Ll' ..'_L-.q.l

4 a8 @

Szkota Podstawowa nr 6
w Zgierzu 2 Oddziatami Dwujeryenymi

i Oddziatami Sportowymi
ul. 3 Maja 46 a

tel. 42 716 26 76

Aktualna ulotka Oddziatu Sportowego na rok szkolny 2017/2018
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Whioski

Tematem tej pracy jest mtodziez gimnazjalna , a wigc uczniowie w wieku od 13
do 15 roku zycia. Jest to etap jak juz wczesniej wspomnialem doskonalenia
opanowanych umiej¢tnosci.  Podczas etapu doskonalenia opanowanych umiejg¢tnosci
organizacja zaj¢¢, dobor C¢wiczen, S$rodkdw powinny wyposazy¢ zawodnikow
w niezbedne umiej¢tnosci techniczne oraz poszerzy¢ 1 doskonali¢ podstawy
w formowaniu , utrwalaniu indywidualnych i grupowych umiejetnosci taktycznych.
W tym okresie nalezy zacza¢é naucza¢ taktyki gry pozycyjnej, jednoczesnie
przygotowujac poszczegdlnych zawodnikow do gry na okreslonych pozycjach
w formacji. Podczas zaje¢, w tym etapie nalezy zwrdci¢ uwage na przepisy gry, rézne
rozwigzania taktyczne w okreslonych sytuacjach na boisku, wskaza¢ obowigzki
i zadania przypisane odpowiednim pozycjom, pozostawiajac jednak miejsce na wlasng
inicjatywe, rozwinigcie wyobrazni, mys$lenia. Najlepszym polem, na ktérym doskonali¢
nalezy taktyke, to fragmenty gry, gry lub ¢wiczenia kompleksowe, techniczno -
taktyczne. Srodki treningowe jakie sa wykorzystywane w przygotowaniu taktycznym
w tym okresie powinny umozliwi¢: nauke wspotpracy zawodnikoéw w atakowaniu
i bronieniu, nauk¢ gry w bronieniu, gldwnie sposobem mieszanym (kombinowanym),
doskonalenie statych fragmentow gry podczas bronienia i atakowania opanowanie
umiejetnosci gry w ustawieniach: 1-4-3-3, 1-4-2-3-1, 1-4-4-2. Nalezy zwrdci¢ uwage
w grze ofensywnej na nauczanie rozpoczecia ataku przez: bramkarza, obronce
i rozgrywajacego, a prowadzenie i zakonczenie ataku w bocznych sektorach i srodkiem
boiska, W pozniejszym (klasy II ilIIl) etapie szkolenie powinno by¢ skierowane na
taktyke gry pozycyjnej. Nalezy doskonali¢ wspotdziatanie w poszczegdlnych
formacjach, wykonywac state fragmenty gry, krycie obrong strefowg "Kazdy swego",
kombinowana, umiej¢tnos¢ gry w poznanych systemach i ich wariantach (tj. 1-4-3-3, 1-
4-2-3-1). Wprowadza¢ nowe rozwigzania w wariantach gry. Od poziomu umiejetnosci
taktycznych migdzy innymi bedzie zaleze¢ skutecznos¢ zawodnikow, a co za tym idzie
osigganie przez zespot wyniki. Najwazniejszym celem procesu szkolenia zaczng stawac

si¢ wyniki w zawodach, grach kontrolnych.
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