RAMOWY PROGRAM SZKOLENIA HOKEJA NA TRAWIE W
LICEUM OGOLNOKSZTALCACYM MISTRZOSTWA
SPORTOWEGO.



Program szkolenia w Liceum Ogolnoksztalcacym Mistrzostwa Sportowego bedzie
realizowany w oparciu o wykorzystanie ogdlnie stosowanych srodkéw treningowych i zasade
periodyzacji treningu.

Minimalna liczba godzin sportowych realizowanych w mikro-cyklu tygodniowym to
czternascie godzin.

Glownym celem szkolenia bedzie rozwdj zdolnosci specjalistycznych i ogolnego
przygotowania podczas treningow stacjonarnych. ktorych efektem bedzie podniesienie
poziomu sportowego zawodnikow. Najbardziej utalentowani zawodnicy beda brali udzial w
szkoleniu centralnym PZHT. ktorego celem bedzie przy zastosowaniu odpowiednich srodkéw
treningowych podwyzszajacych forme sportowg udzial w bezposrednim przygotowaniu
startowym oraz udzial w Mistrzostwach Europy w kategorii juniora U-18 i kategorii U-21.

Skutecznos¢ realizacji obcigzen treningowych bedzie kontrolowana poprzez gry
sparingowe, badania diagnostyczne, testy trenerskie.

W celu silnej mobilizacji zawodnikéw oraz podnoszenia ich poziomu sportowego.,
zaplanowano udzial w okresie szkolenia w turniejach zagranicznych oraz turniejach w kraju
z udzialem druzyn klubowych oraz zagranicznych.

W programie szkolenia zawodnikow LOMS w hokeju na trawie zawarte sa rowniez
tresci przewidziane do realizacji w programie nauczania uczniéw na poziomie liceum
realizowane podczas lekcji wychowania fizycznego. Celem tej czesci programu jest
wszechstronny rozwdj zawodnikow, nabycie podstawowych umiejetnosci z roznych
dyscyplin sportowych.

CELE SZKOLENIOWE

- zachowanie dlugofalowego procesu szkoleniowego,
- stworzenie optymalnych warunkéw treningu utalentowanej grupy zawodnikow-
uczniow Zespolu Szkol Mistrzostwa Sportowego w Poznaniu,
- stawianie zawodnikom etapowych zadan sportowych,
- koncentracja na indywidualnym rozwoju zawodnika w zakresie:
* Indywidualnych umiejetnosci technicznych
* Rozwoju zdolnosci motorycznych oraz koordynacyjnych

* Przygotowania mentalnego (gotowos¢ do petnienia okreslonych rol w zespole.
ksztaltowania osobowosci sportowca i budowanie odpornosci psychiczne;.

- Planowanie kariery sportowej (podwdjna kariera)
- Zwigkszenia liczby meczéw migdzypanstwowych rozegranych w skali roku
- Zwigkszenie liczby zawodnikow uczestniczacych w szkoleniu centralnym

- Wspolpraca trenerow: Klub — LOMS — Kadry Narodowe w zakresie spojnosci
programowania przygotowan zawodnikow do startu w imprezach mistrzowskich w
kategorii do lat 16,18 i 21



ZADANIA SZKOLENIOWE

1. Rozwqj ogdlnej sprawnosci fizycznej zawodnikow,
2. Doskonalenie indywidualnej techniki hokejowe;j.
3. Doskonalenie wspoldzialan taktycznych druzyny.

OBIEKTY SPORTOWE

Realizacja programu szkoleniowego w LOMS Poznan hokej na trawie odbywa si¢ na
obiektach Akademii Wychowania Fizycznego w Poznaniu (boisko ze sztuczna nawierzchnia,
hala sportowa), obiektach CR AWF Poznan — City Zen (basen, sitownia, sale fitness,
spinning), hali sportowej Poznanskich Osrodkéw Sportu i Rekreacji (sala sportowa). Od 2022
roku wynajmowane bedzie rowniez boiska ze sztuczng nawierzchnia WKS Grunwald Poznan
i AZS Politechniki Poznanskiej. Wybrane zajecia sa organizowane réwniez na krytym
obiekcie znajdujacym si¢ przy ul. Staroleckiej.

ZAKWATEROWANIE I WYZYWIENIE

Uczniowie/zawodnicy podczas odbywania nauki oraz szkolenia w Liceum
Ogolnoksztalcacym Mistrzostwa Sportowego w Poznaniu sa zakwaterowani w Internacie

Szkolnym na ulicy Orzechowej 2.
Wyzywienie zawodnikow odbywa si¢ w stoldwcee szkolnej oraz w stolowcee Internatu.

OPIEKA MEDYCZNA ORAZ ODNOWA BIOLOGICZNA

Opieke medyczng nad zawodnikami w LOMS Poznan — hokej na trawie sprawuje
specjalista medycyny sportowej — Kierownik Wojewodzkiej Przychodni Sportowo-Lekarskie]
w Poznaniu lek. med. Przemystaw Kubala oraz fizjoterapeutka Paula Stawinska.

Odnowa biologiczna realizowana jest w Wojskowej Przychodni Lekarskiej
w Poznaniu ul. Solna 22.

TRESCI PROGRAMOWE
Tresci programowe z zakresu wychowania fizycznego dla klas I-1V na poziomie

liceum beda realizowane w ramach trzech godzin lekeji WF tygodniowo . Lekeje wychowania
fizycznego realizowane na obiektach szkolnych.



MIKROCYKLE TRENINGOWE

Mikrocykl I w okresie 1 wrzesnia do 30 pazdziernika oraz od 1 marca do 30 czerwca

DNI TYGODNIA RANO PO POLUDNIU
PONIEDZIALEK BASEN/SPRINNING
WTOREK | TPM/3 x P/3D ID/10/G
SRODA ID+0/WGD+0/SFGO G
CZWARTEK 3 x P/3D/IO ID+0O/WGD+0/SFGO |
PIATEK 3D/SFGO/SFGD " \
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| —
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s . B o . ]
Mikrocykl I w okresie od 2 listopada do 28 lutego.
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Legenda:

3 x P — prowadzenia/podania/przyjecia WGO - wspéldziatanie grupowe — ofensywa

ID — indywidualna defensywa WGD - wspoétdziatanie grupowe - defensywa

10 - indywidualna ofensywa G-gry

SFG O - state fragmenty gry — ofensywa SFG D - state fragmenty gry - defensywa

3D - kontrola pitki TGB - technika gry bramkarza* (zajecia dodatkowe)

TPM - trening przygotowania motorycznego

Rozklad obcigzen treningowych w mikrocyklu 1

Czw Pt Sob Niedz

Trening o obcigzeniu lekkim/ regeneracyjny

Trening o obciazeniu srednim

Trening o obciazeniu duzym

Trening o obcigzeniu bardzo duzym

Mecze ligowe uwzgledniajace rozgrywki w
' kategorii junior/ka oraz senior/ka




Rozklad obciazen treningowych w mikrocyklu II

Srd Czw Pt Sob Niedz

Trening o obciazeniu lekkim/ regeneracyjny

Trening o obcigzeniu srednim

Trening o obcigzeniu duzym

Trening o obciazeniu bardzo duzym

Mecze ligowe uwzgledniajgce rozgrywki w
J kategorii junior/ka oraz senior/ka

PROGRAM WYCHOWANIA FIZYCZNEGO KLASA 1 LICEUM

Gimnastyka
- ustawienia w réznych formach gimnastycznych,
- doskonalenie przewrotow w przod i w tyl,
- wykonywanie przewrotow na drazku,
- stanie na rekach,
- przeskoki przez skrzynie,
- ¢wiczenia na kratach, drabinkach gimnastycznych.

Lekkoatletyka
- rozbieganie, zabawy i gry lekkoatletyczne,
- biegi krotkie 50 — 100m,
- skok w dal technikg piersiowa,
- zabawy przygotowujace do pchnigcia kulg i rzutu oszczepem,
- bieg na dystansie 600 m,
- ¢wiczenia rozgrzewajace i rozciagajace (stretching)



Gry zespolowe
Koszykowka, pilka reczna, pilka siatkowa, pilka nozna.

- doskonalenie podstaw z zakresu kazdej z gier zespolowej (chwyty, podania.
prowadzenie pilki roznymi sposobami. podania gorne i dolne, zagrywka,
rzuty, strzaly do bramki),

- doskonalenie gry zespolowej

- umiejetnos¢ sedziowania poszczegdlnych gier

Plywanie
- zabawy w wodzie, zmiany pozycji w wodzie.
- nauka sposobow utrzymywania sie na wodzie,
- skoki na nogi.
- nauka podstawowych stylow ptywania (styl klasyczny, kraul)
- zasady bezpieczenstwa. podanie kola ratunkowego.

Pozostale sporty/gry tenis, ringo, badminton.
- tenis — nauka poshugiwania si¢ rakieta, rodzaje odbié w tenisie
- ringo — postugiwanie si¢ ringiem zaréwno prawa jak i lewa reka.
- badminton — podstawowe odbicia.

PROGRAM NAUCZANIA DLA KLASY I LICEUM - HOKEJ NA TRAWIE

Technika gry
Nauczanie prawidlowej techniki wykonania podstawowych elementow gry;
- poruszanie si¢ zawodnika.
* w ataku (wyjscie na pozycje)
* w obronie (krycie przeciwnika)
- podania pitki w miejscu,
- przyjecia pitki w miejscu,
- zwody i drybling,
* zwody ciatem, kijem.
* zwody w sytuacjach 1 x1
- strzal do bramki,
* strzaly forhendem,
* strzaly bekhendem,
- technika gry bramkarza
- Zajecia indywidualne doskonalace podstawowe elementy techniki na
poszczegolnych pozycjach
* technika gry bramkarza
* trening strzelecki
* trening karnych strzatow roznych
- Technika gry z uwzglednieniem specyfiki hokeja halowego.



Taktyka gry

Nauczanie podstaw szybkiego ataku

- rozwigzywanie sytuacji w przewadze liczebnej:

2x1, 3x1, 4x2,

- nauczanie obrony systemem ..kazdy swego”

- nauczanie wspoldzialania pomiedzy zawodnikami w poszczegdlnych
formacjach gry,

* wspoldzialania obroncow,

* wspoldzialania pomocnikow,

* wspoldziatania napastnikow.,

- nauczanie wspdldzialania zawodnikéw poszczegélnych formacji gry w
rozegraniu akcji.

- wspoldziatanie zawodnikow poszezegélnych formacji gry w dziataniach
obronnych,

- Podstawowe elementy taktyki w hokeju halowym.

* taktyka indywidualna

Gry kontrolne

- gry uproszczone
- gry zadaniowe

- gry szkolne

- gra wlasciwa

Przygotowanie sprawnosciowe

Ksztaltowanie podstawowych zdolnosci motorycznych w przebiegu rocznego
cyklu szkolenia z uwzglednieniem poziomu biologicznego rozwoju
zawodnikow jak i poziomu wezesniejszego przygotowania w klubach
sportowych.

- zdolnosci koordynacyjne.

- zdolnosci szybkosciowe,

- zdolnosci sitlowe,

- zdolnosci zwinnosciowe,

- zdolnosci wytrzymalosciowe,



PROGRAM WYCHOWANIA FIZYCZNEGO KLASA 11 LICEUM

Gimnastyka
- ustawienia kolumny ¢wiczebnej (rowniez prowadzonej przez uczniow),
- wykonywanie przewrotow w przod i w tyl na réznych przyrzadach
gimnastycznych (laweczka, skrzynia),
- stanie na r¢kach z przewrotu w tyl,
- przeskoki przez skrzynie (kuczny, rozkroczny),
- wykonanie prostego elementu akrobatycznego.
- ¢éwiczenia na rOwnowazni (przejscia zeskoki),
- zwisy i podpory na przyrzadach.

Lekkoatletyka
- biegi krétkie 50 — 100m, biegi srednie 400m,
- bieg na dystansie 800 m,
- pozycje startowe,
- test Coopera,
- biegi terenowe (Duza zabawa Biegowa)
- pokonywanie roznych przeszkod terenowych,
- skok w dal, wzwyz — podstawowe elementy skokow,
- orientacja w terenie 9biegi na orientacje — zasady biegow)

Gry zespolowe
Koszykowka, pilka reczna, pilka siatkowa, pilka nozna.
- wykonywanie elementow techniki wraz z zadaniami taktycznymi
(indywidualizacja z zaleznosci od pozycji).
- koszykowka — dwutakt z obu stron, obroty.,
- pilka nozna — gra cialem, gra bramkarza, wznowienia gry,
- pilka siatkowa — zagrywka sposobem gdrnym. tworzenie bloku,
- pilka reczna — obrona strefa. przejscie do ataku szybkiego.
- umiej¢tnos¢ prawidlowego wznowienia gry — wyrzuty z autu, rogu. wone,
karne.

Plywanie
- doskonalenie stylow plywania (klasyczny, kraul),
- elementy gry w pitke wodna.
- elementy plywania synchronicznego.
- skoki do wody



PROGRAM NAUCZANIA DLA KLASY II LICEUM - HOKEJ NA TRAWIE

Technika gry
Doskonalenie podstawowych elementow techniki;
- podania pitki w ruchu,
- przyjecia pitki w ruchu,
- zwody 1 drybling,
* zwody zlozone
- strzal do bramki,
* forhendem
* bekhendem,
* przerzutem forhendem i bekhendem,
- technika gry bramkarza,
- technika gry w ataku 1x1,
- technika gry w obronie 1x1
* techniki odbioru pitki — odbior jednoracz, oburacz
- nauczanie techniki wykonywania elementow karnych strzaloéw roznych,
- Zajecia indywidualne doskonalace podstawowe elementy techniki na
poszczegolnych pozycjach
* technika gry bramkarza
* trening strzelecki
* trening karnych strzatow roznych
- Technika gry z uwzglednieniem specyfiki hokeja halowego

Taktyka gry
Doskonalenie szybkiego ataku
- rozwigzy wanie sytuacji w przewadze liczebnej:
2x1, 3x1, 4x2, 3x2, 4x3,
- doskonalenie obrony systemem ..kazdy swego™
-nauczanie rozegrania pitki w ataku pozycyjnym,
* rozwiazywanie sytuacji w rownowadze liczebnej 2x2. 3.3, 4x4,
- nauczanie gry obronnej — obrona strefa,
- doskonalenie wspdldziatania pomigdzy zawodnikami w poszczegélnych
formacjach gry w dzialaniach ofensywnych i defensywnych.,
- nauczanie wspoldzialania pomigdzy poszczegdlnymi formacjami gry.
* linia obrony z linig rozegrania,
* linia rozegrania z linig ataku.
* wspoldziatania linii obrony z bramkarzem
- Podstawowe elementy taktyki w hokeju halowym.



* taktyka indywidualna
* wspoldzialania pomigdzy poszezegdlnymi formacjami gry.

Gry kontrolne
- gry uproszczone
- gry zadaniowe
- gry szkolne
- gra wlasciwa

Przygotowanie sprawnosciowe
Rozwéj podstawowych zdolnosci motorycznych w przebiegu rocznego cyklu
szkolenia.
- zdoInosci koordynacyjne,
- zdolnosci szybkosciowe,
- zdolnosci sitowe,
* sila ogodlna
- zdolnosci zwinnosciowe,
- zdolnosci wytrzymalosciowe,
* wytrzymalos¢ ogolna
- trening indywidualny doskonalacy podstawowe zdolnosci motoryczne.



PROGRAM WYCHOWANIA FIZYCZNEGO KLASA 1II LICEUM

Gimnastyka
- ¢wiczenia gimnastyczne ogolnorozwojowe,
- przewroty w réznych kierunkach,
- odmyk i wymyk ze zwisu na drazku,
- ¢wiczenia rownowazne (rozne pozycje gimnastyczne).
- przeskoki przez skrzynie (wzdluz i poprzek) — kuczny. zawrotny, przerzut
bokiem, salto.
- uklady ruchowe przy muzyce.

Lekkoatletyka
- biegi krétkie 50 — 100m,
- biegi $rednie 800 — 1500 m,
- test Coopera,
- biegi terenowe,
- skok w dal i wzwyz (pelna technika),
- pchnigcie kula, rzut oszczepem,
- bieg przez plotki.
- biegi sztafetowe,
- ¢wiczenia lekkoatletyczne z partnerem.

Gry zespolowe
Koszykowka, pilka re¢czna, pilka siatkowa, pilka nozna.
- zadania taktyczne (rowniez indywidualne, krycie kazdy swego. zadania
zespolowe).
- atak szybki, pozycyjny. atak i blok w siatkowce,
- asekuracja zawodnikow wlaczajacych si¢ do akcji ofensywnej.
- rozgrywanie stalych fragmentow gry,
- rozne formy gier szkolnych,
- gra wlasciwa.

Plywanie
- doskonalenie plywania wszystkimi stylami,
- doskonalenie startdéw w réznych konkurencjach,
- gra w pitke wodna,
- elementy ratownictwa wodnego,
- skoki do wody.
- gry i zabawy w wodzie.



Pozostale sporty/gry i zabawy

- tenis gra pojedyncza, deblowa,
- tenis stolowy — gra pojedyncza, deblowa.,
- rugby

PROGRAM NAUCZANIA DLA KLASY III LICEUM - HOKEJ NA TRAWIE

Technika gry

Taktyka gry

Doskonalenie podstawowych elementow techniki;

- podania pitki do partnera bedacego w ruchu.

- przyjecia pitki w z kryjacym przeciwnikiem.

- zwody i drybling.

- strzal do bramki,

* strzaly z pierwszego uderzenia

- technika gry bramkarza,

- technika gry w ataku 1x1,

- technika gry w obronie 1x1

* techniki odbioru pitki,

*blokowanie, wygarnianie. wybicia,

- nauczanie techniki wykonywania elementow karnych strzaléw roznych,
* podanie pitki.

* przyjecie pitki,

* pchniecie pitki do bramki

- Zaj¢cia indywidualne doskonalgce podstawowe elementy techniki na
poszczegolnych pozycjach

* technika gry bramkarza

* trening strzelecki

* trening karnych strzaléw roznych

- Technika gry z uwzglednieniem specyfiki hokeja halowego

Doskonalenie szybkiego ataku

- rozwigzywanie sytuacji w przewadze liczebne;j:

2x1, 3x1, 4x2, 3x2, 4x3,

- doskonalenie obrony systemem ,.kazdy swego™

-nauczanie rozegrania pitki w ataku pozycyjnym.

* rozwigzywanie sytuacji w rownowadze liczebnej 2x2, 3.3, 4x4,

- nauczanie gry obronnej — obrona strefa,

- doskonalenie wspoldziatania pomiedzy zawodnikami w poszczegélnych
formacjach gry w dziataniach ofensywnych i defensywnych,

- nauczanie wspoldzialania pomigdzy poszczegolnymi formacjami gry,
* linia obrony z linig rozegrania.



* linia rozegrania z linig ataku,

* wspoldziatania linii obrony z bramkarzem

- Podstawowe elementy taktyki w hokeju halowym.

* taktyka indywidualna

* wspoldzialania pomigdzy poszezegdlnymi formacjami gry.

Gry kontrolne
- gry uproszczone
- gry zadaniowe
- gry szkolne
- gra wlasciwa

Przygotowanie sprawnosciowe
Rozwoj podstawowych zdolnosci motorycznych w przebiegu rocznego cyklu
szkclenia.
- zdoInosci koordynacyjne,
- zdolnosci szybkosciowe,
- zdolnosci sifowe,
* sila ogolna
- zdolnosci zwinnosciowe.
- zdolnosci wytrzymalosciowe,
* wytrzymalosé ogdlna
- trening indywidualny doskonalacy podstawowe zdolnosci motoryczne.

PROGRAM WYCHOWANIA FIZYCZNEGO KLASA IV LICEUM

Lekkoatletyka

- wykonuje marszobiegi terenowe z pokonywaniem naturalnych przeszkod:;

- wykonuje biegi na roznych dystansach:

- wykonuje biegi sztafetowe:

- wykonuje skok w dal wybrang technika;

- wykonuje skok wzwyz wybrang technika:

- dobiera zestaw ¢wiczen do rozgrzewki wybranej konkurencji
lekkoatletycznej:

- prowadzi rozgrzewke zgodnie z przyjetymi zasadami. uwzgledniajgc czesé
0golna i ukierunkowana;



- wykorzystuje w praktyce nowoczesne technologie do oceny dziennej
aktywnosci fizycznej, np. aplikacje internetowe.

Gimnastyka

- wykonuje éwiczenia ksztaltujgce prawidlowa postawe ciala;

- wykonuje ¢wiczenia ksztaltujace wybrane zdolnosci motoryczne;

- dobiera zestawy ¢wiczen wzmacniajacych poszczegolne partie miesniowe:

- wykonuje ¢wiczenia stosowane w zyciu codziennym jako ruchy praktyczne:
¢wiczenia w rownowadze, asymetryczne, zwinnosciowe, izometryczne,
podpory. rzuty, dzwigania i skoki;

- przeprowadza ¢wiczenia relaksacyjne wedlug wlasnej inwencji stosujac
wybrane techniki relaksacji np. trening autogenny Schultza. trening
Jacobsona, biofeedback. oddychanie brzuszne, medytacja. relaksacja ciata i
umyslu, zen yoga, pranajama:

- prowadzi rozgrzewke gimnastyczng z zachowaniem toku ¢wiczen:

- stosuje rozne formy ¢wiczen gimnastycznych np: pilates, aerobik. step
aerobik, joga, tabata, streching;

- wykonuje podstawowe elementy samoobrony np.: zaslony, uniki. chwyty.
kopnigcia, dzwignie.

Cwiczenia silowe
- wykonuje ¢wiczenia silowe na obwodzie stacyjnym ksztattujace
poszczegolne partie migsniowe:
- dobiera intensywnos¢ ¢wiczen do wlasnych mozliwosci;
- wykonuje ¢wiczenia w ramach crossfitu jako treningu silowo-
wytrzymalosciowego:
- samodzielnie realizuje przyjety plan treningowy.

Gry zespolowe

Koszykowka

- stosuje poznane elementy techniki indywidualnej (koztowanie, podania i
chwyty. rzuty. poruszanie si¢ po boisku w obronie i w ataku) w grze szkolnej
i w malych grach;

- wykonuje atak pozycyjny i szybki:

- wykonuje obrone ..kazdy swego™ i obrone strefa;

- prowadzi rozgrzewke¢ z wykorzystaniem pitki do koszykowki:

- planuje i wspdtorganizuje rozgrywki klasowe lub szkolne wedlug systemu
pucharowego i ..kazdy z kazdym”.



Pika siatkowa
- stosuje poznane elementy techniki indywidualnej w grze: odbicia oburacz
gorg i dolem, wystawienie pilki, rozegranie ..na trzy™, plas, zagrywke, zbicie
po prostej, ustawienie w obronie i w ataku:
- prowadzi rozgrzewke z wykorzystaniem pitki:
- planuje i wspdlorganizuje rozgrywki klasowe lub szkolne wedtug systemu
pucharowego i ..kazdy z kazdym™.

Pilka r¢czna

- stosuje poznane elementy techniki indywidualnej w grze: podania i chwyty, r
rzuty z miejsca, w biegu i z wyskoku, zwody:

- wykonuje atak pozycyjny i szybki:

- wykonuje obrong strefa;

- prowadzi rozgrzewke z wykorzystaniem pifek:

- planuje 1 wspoélorganizuje rozgrywki klasowe lub szkolne wedlug systemu
pucharowego i ..kazdy z kazdym™.

Pilka nozna

- stosuje poznane elementy techniki indywidualnej w grze: podania i przyjecia
pilki. prowadzenie pitki, strzaly do bramki;

- wykonuje atak pozycyjny i kontratak:

- wykonuje obrong ..kazdy swego™ i obrone strefg:

- prowadzi rozgrzewke z wykorzystaniem pitki:

- planuje i wspoélorganizuje rozgrywki klasowe lub szkolne wedlug systemu
pucharowego i ..kazdy z kazdym™.

Gry rekreacyjne
- stosuje elementy techniki w taktyki w wybranych grach rekreacyjnych np:
kwadrant. unihokej. ultimate. korfball, tchoukball. badminton, tenis stolowy.
bulle:
- organizuje i przeprowadza klasowe rozgrywki w wybrane gry rekreacyjne:
- diagnozuje wilasng dzienng aktywnos¢ fizyczna wykorzystujac nowoczesne
technologie — aplikacje internetowe.,

Nordic Walking
- prezentuje podstawowa technike marszu NW:
- dobiera technike pokonywania naturalnych przeszkod terenowych —
podejscie pod gore. zejscie z gory:
- prowadzi rozgrzewke z wykorzystaniem kijkow NW,



Lyzwiarstwo
- wykona jazd¢ przodem i tylem po prostej. po obwodzie kola:
- wykona elementy przekltadanki przodem i tylem:
- wykona hamowanie wybrang technika:
- wykona zmiany kierunku jazdy:
- prowadzi specjalistyczng rozgrzewke.

Plywanie
- przeplynie dowolny dystans kraulem, stylem grzbietowym. stylem
klasycznym:
- wykona skoki do wody dowolng technika:
- wykona proby nawrotow:
- przeprowadzi specjalistyczna rozgrzewke.
Taniec

- wykonuje ¢wiczenia do muzyki z wykorzystaniem réznorodnych przyboréw:

- wykonuje indywidualnie. w prze lub w zespole dowolny uklad taneczny
wedlug inwencji nauczyciela tj. standardowe: walc angielski. walc wiedenski.
tango, latynoamerykanskie: samba, cha-cha. jive. rumba, narodowe: polonez,
integracyjne na obwodzie kola;

- opracowuje 1 wykonuje prosty uklad choreograficzny do wybranej muzyki
indywidualnie, w parze lub w zespole wg. inwencji nauczyciela i ucznia;

- dokonuje oceny i samooceny wykonanych ukladow tanecznych:

- wykonuje rozgrzewke specjalistyczna do wybranej muzyki.

PROGRAM NAUCZANIA DLA KLASY IV LICEUM - HOKEJ NA TRAWIE

Technika gry

Doskonalenie podstawowych elementéw techniki na maksymalnej szybkosci;
*Prowadzenie
- FH/FB - oburacz/jednoracz
- Oburgez:
- pitka przy kiju
- z kontrolowanym wypuszczaniem
- prowadzenie - po wykonaniu lewego i prawego barku
- prowadzenie z unoszeniem pilki
- Bieg po tuku (np. wejscie do potkola) z prawej i lewej strony z ochrong pitki
- Prowadzenie pod presja
- Zabieganie toru biegu przeciwnika przy prowadzeniu



Prowadzenie ze skanowaniem przestrzeni (przegladem sytuacji)
*Podania

Podania wszystkimi technikami pod presja

Podania wszystkimi technikami na maksymalnej szybkosci
lob - z miejsca. w biegu

podanie strzalem FH przy prawej nodze

podanie strzalem BH przy lewej nodze

podania na jeden kontakt

centrowanie FH 1 BH

podania do krytego zawodnika ( timing )

podania w wolna przestrzen

*Przyjecia

pozycja zamknigta/polotwarta/otwarta

przyjecia kierunkowe (lewa-prawa strona)

przyjecie pitki gornej ( uniesionej ) — w miejscu. w biegu
przyjecie loba — w miejscu. w biegu

przyjecie pitki BH i FH podanej z tylu

przyjecie pitki pod presja

*ID - Indywidualna defensywa

przygotowanie odbioru: jab tackle

techniki odbioru pitki ( shave, steal )

krycie na wyprzedzenie — FH/BH

wyprzedzanie

przechwyt

1x1 — w réznych sektorach boiska

Ix1 — w potkolu strzalowym

praca napastnikow - presja. odcigcie pilki, channelling
..block tackle™

podwajanie

gra sweeper'a

*ID - Indywidualna ofensywa

1x1 - w roznych sektorach boisko

1x1 — w potkolu strzalowym

1x1 z bramkarzem

oderwanie si¢ od krycia

umiej¢tnosé utrzymywania sie przy pilce

techniki dogrywania pitki do PS

techniki finalizowania akcji (pchnigcie, zmiana kierunku, sposob niemiecki.
strzal. dobitka)

zajmowanie pozycji pod bramka (dtugi stupek!!!)



Taktyka gry

WGD - wspéldzialanie grupowe — defensywa

asekuracja

podwajanie

przekazywanie krycia

komunikacja

przewaga liczebna w obronie — w réznych sektorach (od 1x2 maksymalnie
3x4)

przewaga liczebna w ataku — w roznych sektorach (od 2x1 maksymalnie 4x3)
przewaga liczebna w obronie — w potkolu strzatowym (od 1x2 maksymalnie
3x4)

przewaga liczebna w ataku — w polkolu strzalowym (od 2x1 maksymalnie
4x3)

wspolpraca z bramkarzem w poltkolu strzalowym

organizacja defensywy w sytuacjach dynamicznych (rzuty wolne/dtugie rogi)
defensywa kontry

przejscie ofensywa - defensywa

Taktyczne systemy defensywy halowe;j

WGO - wspoldzialanie grupowe — ofensywa

uwalnianie si¢ spod krycia

komunikacja

umiejetnos¢ tworzenia przewagi

wykorzystanie auto-zagrania

rozne sposoby zdobywania poltkola strzalowego (wprowadzenie. wrzucenie
pitki. zgranie bez przyjecia, centra — FH/BH)

kontra i szybki atak

Faza przejsciowa defensywa — ofensywa

umiejetnosé utrzymania si¢ przy pilce pod presja

transfer

wyjscie z presji

guard position

give and go

Taktyczne systemy ofensywy halowej

Gry kontrolne

gry uproszczone
gry zadaniowe
gry szkolne

gra wlasciwa



SFG O - stale fragmenty gry - ofensywa
- technika podania (pierwsza/druga para)
- technika przyjecia
- technika pchniecia/strzatu

SFG D - stale fragmenty gry - defensywa
- technika obrony na linii
- przejecie pitki odbitej od bramkarza i jej wyprowadzenie
- technika wybiegu

PRZYGOTOWANIE MOTORYCZNE - KLASY I-1V LICEUM

Szybkos¢ — gry biezne bez przyboréw i z przyborem. przyjmowanie roznych pozycji i starty z
roznych pozycji. biegi krotkie. wykonywanie réznych czynnosci ruchowych w krotkich
przedzialach czasowych.

Sita: Dynamiczna i Statyczna — rozne formy ruchu z pokonywaniem ciezaru wlasnego ciala,
oporowaniem wspol¢wiczacego. stosowanie dodatkowego obcigzenia, pokonywanie oporu
stawianego przez odpowiednio dobrany sprzet (zwisy, podpory. rzuty. wspinanie, dZwigane.
mocowanie, przecigganie).

Nauka technik treningu silowego. Stosowanie indywidualnych obcigzen i dostosowywanie
programu do ucznia.

Moc — skoki z maksymalng szybkoscia w krotkim przedziale czasowym na réznym
elastycznym podlozu: rézne formy skokow. przeskokow z uzyciem skakanki. laski lub innego
przyboru).

Zwinnos¢, zreezno$¢ — ¢wiczenia indywidualne i ze wspoléwiczacym zwigkszajace
obszernos¢ ruchu ramion i pasa barkowego, nog i pasa biodrowego oraz tulowia: zmiany rytu,
tempa. rozluznienia i napigcia migsni w krotkich uktadach ruchowych z elementami chodu.
biegu, ewentualnie akrobatycznych z uzyciem przyborow. walka o rtownowage w pozycjach
wysokich i niskich, na przyrzadach réwnowaznych w biegu po linii. $ladach.

Wytrzymalo$¢ silowa — ¢wiczenia i zadania ruchowe wykonywane w dluzszych przedziatach
czasowych z obciazeniem przez wspoléwiczacego lub odpowiednio dobranym przyborem,
uklady ¢wiczen na przyrzadach.

Wytrzymalo$¢ szybko$ciowo - zwinnosciowa — gry druzynowe, ¢wiczenia akrobatyczne,
biegi z omijaniem lub pokonywaniem przeszkod.



Wytrzymalo$¢ biegowa - marszobiegi. biegi terenowe, biegi przelajowe i biegi plaskie.

KLASAI-1V LICEUM
I. Samokontrola i samoocena umiejetnosci:

- przygotowanie organizmu do wysilku

- doboru czynnosci ruchowych dla ksztaltowania sprawnosci fizycznych.

- realizacja zadan ruchowych indywidualnych i zespolowych pod katem
doktadnosci. precyzji, estetyki, skutecznosci wykonania,

- doboru czynnosci ruchowych w czasie przerw w pracy dla
przeciwdzialania zmeczeniu i znuzeniu,

- praktyczne stosowanie podstawowych przepiséw bezpieczenstwa i
organizacji zaje¢ ruchowych,

- wspolpraca uczen — nauczyciel, uczen — uczen, asekuracja. wymiana
doswiadczen, wzajemna pomoc w opanowaniu umiejetnosci i
ksztaltowania sprawnosci.

I1. Wiadomosci:

- organizacja miejsca do zajec. sprawnos¢ urzadzen, sprzetu, zasady
organizacji lekeyjnych i treningowych,

- wspoldzialanie uczniow i nauczyciela — trenera w czasie zaje¢, asekuracja.

- przepisy, terminologia poszczegolnych dyscyplin.,

- planowanie i organizacja zawodow. gier i zabaw, sedziowanie.

- kultura uczestnictwa w réznych formach aktywnosci ruchowej,

- wspolzawodnictwo sportowe.

- przyjmowanie prawidlowej postawy ciala,

- okreslenie stopnia umiejetnosci ruchowych,

- adaptacja organizmu do wysitku.

- zasady hartowania organizmu w roznych porach roku,

- informacja o popularnej i fachowej :literaturze zwiazanej tematycznej ze
zdrowiem, sportem. turystyka, rekreacja, odzywianiem.

III.  Umieje¢tnosci dodatkowe

Uczniowie Liceum Ogolnoksztalcgcego Mistrzostwa Sportowego w Poznaniu
powinni w pierwszym roku nauki przejs¢ szkolenie przewidziane dla Sedziow
Kandydatow i otrzymac po zdaniu egzaminu wraz ze swiadectwem ukonczenia I klasy



uprawnienia Sedziego Kandydata. W drugim roku nauki uczniowie powinni przejs¢
szkolenie przewidziane dla Sedziow Mlodziezowych i otrzymaé po zdaniu egzaminu
uprawnienia Sedziego Mlodziezowego.

Wszyscy uczniowie konczacy LOMS powinni po zdaniu egzaminu otrzymaé licencje
s¢dziowska (po wypelnieniu wymogow licencyjnych) oraz stopien sedziego I stopnia
PZHI.

Testy sprawnosci ogdlnej oraz specjalnej sa to kryteria gléwne przy przyjeciu kandydatow
do Liceum Ogodlnoksztalcacego Mistrzostwa Sportowego w Poznaniu oraz testy oceny
poziomu przygotowania specjalistycznego i ogdlnego w trakcie realizacji programu szkolenia.

1. TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ OGOLNEJ
2. TEST PODSTAWOWYCH ELEMENTOW TECHNIKI HOKEJOWELJ.

1. W czterech prébach sprawnosci ogdlnej oceniajacej predkosé maksymalng, moc konczyn
dolnych. zwrotno$¢ i przyspieszenie oraz wytrzymalo$é¢ ogélna mozna zdobyé maksymalnie
40 punktoéw

2. W czterech probach sprawnosci specjalnej oceniajacych podstawowe elementy techniki
hokejowej - poruszanie si¢ z pilka. drybling. podanie pitki do celu. przerzut pitki mozna
zdoby¢ 60 punktéw w czterech probach.

Kryteria glowne:

Kandydaci/tki przyjeci/te zostaja na podstawie listy rankingowej. Maksymalna liczba
punktow uzyskanych w testach sprawnosciowych wynosi 100. Kandydaci/tki moga uzyskaé
40  punktow w testach sprawnosci ogolnej oraz 60 punktow w testach sprawnosci
specjalnej.

Minimalna liczba punktow dla kandydatow/ek do SMS Poznan wynosi 28 punktéw z prob
sprawnosci ogolnej oraz 40 punktow z prob sprawnosci specjalnej.

Wymagania dodatkowe.
Kandydat/ka do SMS Poznani musi by¢ czlonkiem kadry narodowej juniora mlodszego M-16
lub kadry wojewddzkiej w swojej kategorii wiekowe;j.

Préby sprawnosci ogélnej

Szybko$§¢ biegowa maksymalna 20m Czas przebiegnigcia odcinka 20m z nabiegu 0.5m.
Pomiar z dokladnosciag do 0.001s. Wszystkich obowiazuje start wysoki. Proba wykonana
dwukrotnie. Do zestawienia wynik lepszej proby.



Wyskok dosi¢zny . Zawodnik staje bokiem do tablicy z podzialka i zaznacza wyprostowana
reka wysokosc dosi¢zna. Nastgpnie z pdlprzysiadu wykonuje wyskok zaznaczajac reka
najwyzszy punkt podczas wyskoku. Zawodnik wykonuje probe trzykrotnie. Do oceny
najlepszy wynik.

Bieg zwinnosciowy po ésemce . Zawodnik staje na linii startu w polowie odleglosci
pomigdzy tyczkami o wysokosci 1.2m. Odleglos¢ pomiedzy nimi wynosi Sm. Préba polega
na trzykrotnym pokonaniu toru o ksztalcie 6semki.

YO YO test - test wytrzymalosciowy to 20 metrowy bieg wahadlowy z progresywnie
narastajgcym tempem wyznaczanym przez sygnaly dzwigkowe. Test jest podzielony na dwa
etapy. Kazdy etap sklada si¢ z dwoch 20-metrowych biegow. po ktérych nastepuje przerwa na
regeneracj¢. Po uslyszeniu sygnalu dzwigkowego, biegniesz 20 metréw. dotykasz linii
koncowej strefy biegu zewnetrzng stopa i biegniesz 20 m w przeciwnym kierunku bez
zatrzymywania si¢. Pozniej masz czas na  krotka regeneracj¢. Wykonaj jak najwiecej tego
typu 20-metrowych biegéw utrzymujac tempo wedlug wskazowek sygnatu dzwickowego.
Czas na pokonanie kazdego nastgpnego odcinka skraca si¢. Na podstawie przebiegnietej
liczby odcinkow (dystans) szacowany jest Vo2max, ktory jest jednym z podstawowych
parametrow wskazujacych na poziom przygotowania wydolnosciowego
Proby sprawnosci specjalnej podczas Egzaminéw Kwalifikacyjnych do Szkoly

Mistrzostwa Sportowego w Poznaniu.

Test nr 1 — Slalom.

Ocenie podlega szybkos¢ prowadzenia pilki sposobem zmiennym.
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Przeprowadzenie testu:

zawodnik staje na linii startu A, na sygnal prowadzi pitke w kierunku znacznika B,
nastepnie prowadzi w kierunku znacznika C i omija kolejne D, E, F, po czym zawraca
i omija kolejno znaczniki E, D, C, nastepnie kieruje si¢ w strong znacznika G, omija
go biegnac do H, po czym kieruje si¢ do mety A,

zawodnik pokonuje tor tylko dwa razy, ocenie podlega czas wykonania lepszej proby.

Punktacja lub/i pomiar czasu:

czas jednej proby z pitka.

Proba kladzie nacisk na:

rozwijanie prowadzenia i kontroli nad pitkg w roznych sytuacjach meczowych,
rozwijanie szybkosci maksymalnej na prostych odcinkach.

trzymanie laski blisko pitki w srodkowej czesci proby (slalom),

prawidlowa prace stop i kierunku wzroku przed siebie,

rozng wysokosé chwytu przy réznej predkosci biegu.

Test nr 2 — Przetoczenie pilki .

Ocenie

podlega szybkos¢ przetoczenia pitki w plaszczyznie czolowej.



lm

Przeprowadzenie préoby:
czas proby 30 sekund,

zawodnik staje w wygodnej pozycji na linii pomigdzy znacznikami A i B, na sygnat
rozpoczyna przetaczanie pitki poza znaczniki Ai B,

probe kontynuuje si¢ az do zakonczenia czasu. W zaleznosci od liczby prawidlowych
przetoczen pitki kandydat otrzymuje 15 punktow.
Punktacja:

® zawodnik otrzymuje punkt za kazde prawidlowe przetoczenie pitki,

® 0 punktow jesli zawodnik nie przetoczy pitki poza znacznik A lub B.

Préba kladzie nacisk na:
® ksztaltowanie poprawnej pozycji zawodnika,

rozwijanie szybkich. doktadnych przetoczen pilki,

prawidlowa prace stop i rak.

Test nr 3 — Podania i uderzenia pilki .
Ocenie podlega celnos¢ podania pitki pchnigciem po podlozu forhendem i bekhendem oraz

strzal do bramki.
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Przeprowadzenie proby:
* zawodnik staje na linii startu E i rozpoczyna prowadzenie pitki w kierunku linii F po
Jej przekroczeniu zawodnik wykonuje pchniecie pitki po podtozu forhendem w
kierunku bramki A, wraca po kolejng pitke wykonujac nastepnie strzal do bramki C
lub D lub migdzy C a D, po czym wraca jeszcze raz po pitke wykonujac pchniecie po
podiozu bekhendem do bramki B, nastepnie wraca na linie startu E,
*  po wykonaniu podania w kierunku bramki B zawodnik rozpoczyna kolejny cykl,

*  probe kontynuuje si¢ az do zakonczenia 3-go cyklu, czyli 9 pilek.

Punktacja lub/i pomiar czasu:
* zawodnik otrzymuje 2 punkty za kazde celne podanie do bramki A i B, 1 punkt za
kazde celne trafienie do bramki C i D oraz 3 punkty za celne trafienie miedzy
bramkami C i D,

Maksymalna liczba punktow za zdobyte punkty w probie - 15 punktow do
klasyfikacji.

0 punktow jesli zawodnik nie przekroczy linii F,

* 0 punktow jesli zawodnik zastosuje nie odpowiedni rodzaj podania,

* czas jednej proby 45 s - za szybsze wykonanie proby o kazde 5s kandydat otrzymuje 1
punkt.



Préba kladzie nacisk na:
® rozwijanie szybkich, doktadnych podan oraz strzatow,

® pozycje pitki w stosunku do stop,
kierowanie wzroku przed siebie,

doskonalenie celnosci podan.

Test nr 4 — Podanie pilki gorg.

Ocenie podlega odleglo$¢ pchnigcia uniesionej pitki forhendem.

OoOm Sm 10m 15m 20m

Przeprowadzenie proby:

* zawodnik ustawia sobie pitke przed wyznaczong linig od ktérej mierzona jest
odleglos¢ pchnigeia pitki, a nastgpnie wykonuje pchnigeie pilki gérg tak by pitka
poleciala jak najdalej. Ocenie podlega odleglos¢ przerzutu. Maksymalna liczba
punktow 15 za odleglos¢ 45m, za kazde 3 metry mniej, jest odejmowany jeden punkt

Pomiar odleglosci:
* odleglos¢ mierzy si¢ od miejsca pchnigeia pitki az do miejsca opadnigcia pitki na
podloze.

Proéba kladzie nacisk na:
* pozycje pitki w stosunku do stép.

prawidlowg prace stop i rak.
W ocenie poziomu przygotowania og6lnego zastosowano proby z baterii testow
Zakladu Teorii Sportu AWF Poznan oraz test Yo-Yo — Bangsbo J.

Do oceny poziomu sprawnosci specjalnej wykorzystano proby rekomendowane przez
Europejska Federacje Hokeja do oceny poziomu zaawansowania technicznego.

Punktacja w testach sprawnosci ogodinej



Bieg po 6semce (czas w sekundach s)

| | Chtopcy Daewczeté Pun.kty
1 <12,999 <12499 10 |
2 [1210012409 12512000 9 T
3 1250012999  13,000-13499 |8 7
4 1300013409 13500-13990 7 o
|
5 13 500-13, 999 1 14,000-14 499 6
E 140001449 14500-14990 5 |
7 >14,500 515,000 0 .
Wyskok dosiezny (wysokos¢ wyskoku w centymetrach cm)

Chtopcy Dziewczeta ] Punkty o
1 50 k40 10 7
LI I R C
|3 46-47 36-37 8
4 laaas  aa3s z R
5 4243  [32:33 s
L £ T
AN e S L e B
Ei_eg 20 metrow (czaswsekur?dach s) R S
| Chiopcy _' Dziewczeta  Punkty
1 <3,099 <3,599 10
2 swosaw  semare o
3 - 3300 3499 3&_300(%9979” 'LE_S___ - -
i4 3500 3699 140994199 4:77,,, -
l5 3 700- 3,899 |4 200 4, 399 B \6 ) - )
L ;a_ ggo_-zx oggi 4 4_00_4_599 - |5 .
7 L ... 0 _
Yo yo test (dystans préby w metrach m) — B ‘
—— [Ch#opcy B ‘D;lewczeta Punkty B - ‘



1 [s1000 >1500 0
2 1800-1899 14001499 9 Y
3 17001799 1300-13%9 |8

re 1600-1699 | 1200-1299 z
@ 15001599 11001199 6 -
6 1400-1499 1000-1099 5

7 <1400 <1000 0

Punktacja w testach sprawnosci specjalnej

Test nr 1 — Slalom (czas w sekundach).

Chiopgy - Dmewczeta - ;L]nkty

1 <18500 <1950 15 7 ]
2 |18499-18999 19,490-19.999 |14 ]
3 19,000-19.499  |20,00020499 13 -
4 | 19,500-19,999 12050020999 |12
;—___'_3_9900 20,499 210700-2_1 499 1 ]
6 20500-20,999 | 21,500-21,999 10 |
f 7 2100021499 |22,000-22499 |9 |
8 21500-21999 22 500-22999 |8 |
{5” . 200 2300 0 ]
Test nr 2 — Przetoczenie pitki (liczba przetoczen).
L JCh#opcy \_D_zlewczeta Punkty ) 7 J
1 |>70 | >60 |15 |




2 65-69 55-59 14
3 60-64 50-54 13
4 99-59 45-49 12
5 50-54 40-44 11
6 45-49 35-39 10
7 40-41 30-34 9
8 35-39 25-29 8
9 <35 <25 0

Test nr 3 — Podania i uderzenia pitki (punkty za celno$é).

Test nr 4 — Podanie pitki gora (odlegtosé w metrach).

Chtopcy Dziewczeta Punkty
1 15 15 15
2 14 14 14
3 13 13 13
4 12 12 12
5 1 11 1
6 10 10 10
i 9 9 9
8 8 8 ¥
9 <7 <7 0

! Chtopcy Dziewczeta Punkty
1 >45 >38 15
2 42-44 35 14
3 38-41 32 13
4 35.37 129 12
5 32-34 26 11
6 29-31 7 23 10
7 |2628 20 9 ]
8 2325 17 I I
9 <17 0 ]

<22




Kryteria punktowe przyjecia do LOMS

Uczen tacznie musi zdoby¢ 72 punkty.

W tym minimum 24 w czesci ogélnej i minimum 40 w czesci specjalistyczne;.

Przykladowe konspekty zaje¢ dla klas I-1V



Konspekt zaje¢c treningowych
Klasal

Wspdidziatanie grupowe — przyjecie pitki w réznych pozycjach
Podanie i przyjecie w miejscu/biegu
- pozycja zamknieta/otwarta.

Podanie w tempo biegu partnera.

Wspétdziatania w parach. Wyjscie
na pozycje

Whytrzymatosc

Model gry /
Koncentracja i
opanowanie,
Budowanie pewnosci
sieble.

Boisko

1) Zbidrka, omoéwienie treningu.

2) Rozgrzewka ogdlno-rozwojowa,
| twiczenia ksztattujgce

3) Prowadzenie pitki na ograniczonej
przestrzeni z prbg wybicia pitki — jab
tackle 3x2' z aktywna przerwa na
zonglerke

GRAFIKA OPIS

1)Przyjecie pitki w pozycji zamkniete;j/
transfer pitki na dwa kontakty.

Zawodnik P1 zagrywa pitke do P2,
P2 do P5. Zadanie zawodnika P5
zwrot prawy/lewy bark i podanie pitki
do P4, ktory podaje pitkg do P3. W
kolejnym podaniu pitka zagrana jest
do P5, ktéry po zwrocie podanie do
P1.

Rotacja P1—P2—-+P3—-P4—-P4
Zwracaj uwage na szczegoly, site
podania, przyjgcie oraz kontrole nad
pitkg podczas zwrotéw.




1) przyjecie pitki w pozycii
zamknietej/otwartej

Zawodnik P1 zagrywa pitke do
zawodnika P2, ktory przyjmuje jg w
pozycji zamknigtej. Po przyjeciu
wyprowadza ja z wyznaczonego pola
i prowadzi jg do pétkola strzatowego,
gdzie konczy strzatem do bramki .
Wariant 2 po wyprowadzeniu pitki
przez P2 z wyznaczonego pola
zagrywa pitke przez bramke 1 do P3 i
otrzymuje podanie powrotne przez
bramke 2 - koriczy strzatem do
bramki.
Wariant 3 - po przyjeciu pitki (bramka
2) przez P2 prowadzi jg i zagrywa
ponownie do P3 i otrzymuje podanie
przez bramke 4. Ostanie przyjecie
pitki w pozycji otwartej.

Rotacja P1—-P2—P3

Cwiczenie wykonane po
prawej/lewej stronie

Zawodnik P1 zagrywa pitke do
zawodnika P2. Zawodnik P3
wychodzi na pozycije i przyjmuje pitke
- wariant 1 w pozycji zamknietej

- wariant 2 w pozycji otwartej
Cwiczenie konczy sie
wprowadzeniem pitki do pdtkola
strzatowego i strzatem do bramki.
Rotacja P1—+P2—-P3

Wariant 3 zawodnicy P1 P2
wymieniajg podania, zawodnik P3
decyduje w ktérym momencie
wychodzi na pozycje.

Zadanie dodatkowe obserwacja pola
gry przez zawodnikéw P1/P2




1) Gra zadaniowa 3x3na cztery
bramki 3 x3'. Tworzenie sytuaciji 2x1.
Wyjscie na pozycje z przyjeciem pitki
w pozycji zamknietej/otwarte;.

Zebranie sprzetu, Feedback.




Konspekt zaje¢ treningowych
Klasa II

Wspéldziatanie grupowe — strzaly do bramki
Podanie pitki, przyjecie biegu - :
pozycja zamknigta/otwarta. Strzaty
w réznych pozycjach.

Wspoidziatania w parach. Wyjscie
na pozycje

1) Zbidrka, omdwienie treningu.
2)Rozgrzewka ogolno-rozwojowa,
¢wiczenia koordynaciji i orientaciji
przestrzennej.

3)Zawodnicy 8-10 poruszajg sie na
potowie boiska. 5/6 posiada pitke i
zagrywa ja do wolnego zawodnika.
Wykorzystujemy rézne formy
podania uderzenia, pchnigcia, tzw
s.pos6b niemiecki. Komunikacja
pomigdzy zawodnikami.

. zawodnika B. Po przyjeciu pitki oddaje
strzat do bramki.

olejni zawodnicy wykonujg éwiczenie
przeciwng strone z przyjeciem pitki

orhendem i strzatem do bramki
eckhendem.

trzaly przy lewej prawej nodze

rocznej. Zwracamy uwage na

stawieniu pitki w stosunku do ciata




2) Zawodnik B biegnie w kierunku
pétkola strzatowego i otrzymuje podanie
od zawodnika A. Po przyjeciu prowadzi
pitke w kierunku niebieskiego znacznika
wykonuje zwrot przez lewy bark i
oddaje strzat forhendem.

ariant

iczenie wykonujemy w odwrotnym

ierunku z przyjeciem i strzatem
wykonanym za pomocg beckhendu ze
rotem przez prawy bark.

3)Zawodnik B wychodzi na pozycje w
ole w wyznaczong strefe i otrzymuje
podanie od A. Wykonuije jak najszybciej
strzat do bramki ( zawodnik pracuje na
ogach zeby ustawic sie do strzatu a

Zawodnicy B D starajg sie dobic
obroniong. pitke przez bramkarza.
Po zakoriczonej akcji B wychodzi z kota
i zawodnik C podaje do D. Obroniona
D Ike dobijajg zawodnicy D i A.

Podanie pitki skaczgcej/ péigornej.

4) Zawodnik A oddaje strzat do bramki.
awodnicy CB atakujg bramkarza

 probujgc dobié obroniona pike. akcja

oriczy sie gdy jest zdobyta bramka lub

a opusci pofkole strzatowe.

2. Strzal wykonuje B atakujg AiC

3 Strza% wykonuje C atakujg A i B.

trzaty do bramki beckhendem

GRAFIKA OPIS




1) Gra zadaniowa 3x3 na dwie
bramki 3x3’ kreowanie pozyciji
strzeleckiej. Zawodnik, ktéry
zdobedzie bramke musi dobiec do
bramki i lekko uderzy¢ kijem w
poprzeczke. Szybka organizacja gry
po stracie bramki wykorzystanie
przewagi.

Wyjscie na pozycje z przyjeciem pitki
w pozycji zamknigtej/otwartej.

Zebranie sprzetu, Feedback.




Konspekt zajeé treningowych
Klasa III

Wspdidziatanie indywidualne/grupowe w dziataniach ofensywnych
Gra w ofensywie i defensywie 1X1

Wspétdziatania ofensywne 2x1
oraz wspdtdziatania defensywne w

1) Zbidrka, oméwienie treningu.

2)Rozgrzewka ogdlno-rozwojowa,
¢wiczenia koordynaciji i orientacji
przestrzenne.

3)Zabawa 1x1 na malej przestrzeni
3x2'. Utrzymanie pitki,
odbidr/wybicie pitki

OPIS

Podania pitki pomiedzy zawodnikami
ABCDB. Po otrzymaniu podania
zawodnik B od D nastepuje pojedynek
- [1x1BD

otacja AB—BD

ariant z atakiem obroricy z
prawej/lewej strony




Podania pitki pomiedzy zawodnikami
ABCDA. Po otrzymaniu podania
- zawodnik A (przyjecie w biegu) od D
astepuje pojedynek 1x1 AD
Rotacja BC—AD

ariant z atakiem obroricy z
prawej/lewej strony

Podanie pitki ABCDB. Po otrzymaniu

pitki przez B zaczyna sie pojedynek 2x1
pomigdzy zawodnikami AB:D

y,  Wariant lewa/prawa strona

Podanie pitki ABCDB. Po otrzymaniu
pitki przez B rozpoczyna sie pojedynek
2x2 AB na CD

Wariant lewa/prawa strona.

GRAFIKA OPIS




1) Gra zadaniowa 3x3 na dwie
bramki 3x3’ kreowanie pozycji
strzeleckiej. Zawodnik, ktory
zdobedzie bramke musi dobiec do
bramki i lekko uderzyé kilem w
poprzeczke. Szybka organizacja gry
po stracie bramki wykorzystanie
przewagi.

Wyjscie na pozycje z przyjeciem pitki
W pozycji zamknigtej/otwartej.

Zebranie sprzetu, Feedback.




Konspekt zajec treningowych
Klasa IV

Rozegranie akcji ofensywnych w przewadze — szybki atak
| Wykorzystywanie wolnych
przestrzeni w akcji ofensywne;.
Dzialania defensywne w przewadze
przeciwnika

Wspobldziatania w akgji
ofensywnych

GRAFIKA OPIS

| 1)Zbiérka, oméwienie treningu.

&7 ‘_-,__-;-‘:'ii':")';'f..;.-;f:rﬁ‘im..rcy-‘,,;_ ;.-..q,?,fm;-:wﬁm; CRE P R
T AR RN S RO & i 2 e R e e i

2)Rozgrzewka ogdino-rozwojowa,
¢wiczenia koordynacji i orientacji
przestrzennej.

3)Gra 4x4 na utrzymanie w
okreslonej strefie boiska

Warianty — zmniejszamy pole gry
ograniczajgc przestrzen
| zawodnikom

GRAFIKA OPIS
e : Zawodnik A zagrywa 2 pitki i nie
~ uczestniczy dalej w twiczeniu.

Pierwsza pitka zagrana do B ktéry jg
odgrywa powrotnie do A i wychodzi na
pozycje. Zawodnik A ponownie
zagrywa pitkg do B, ktéry po przyjeciu
prowadza jg do pétkola strzatowego i
oddaje strzal na bramke.

ak tylko zagra pitke do B zagrywa
drugg pitke do D. Zawodnicy CD
przeprowadzajg szybki atak 2x1 z B.
arianty Druga pitka akcja 2x2 z BE




 Rozegranie szybkiego ataku w
~ przewadze 4x2

Druzyna A atakuje 2 obroficow z
ruzyny C, po zakoriczeniu ataku
aczona dwodjka z druzyny A
przebiega na druga strong w celu
podjgcia dziatan defensywnych
przeciwko druzynie B. Nastepnie 2 z
ruzyny B broni przeciwko druzynie C

GRAFIKA OPIS

2 | 1) Gra zadaniowa 9x9 na dwie
e L bramki 2x10 minut

Rozegranie pitki na 4/5 obronicéw

Warianty

Gra defensywna w kryciu

indywidualnym 1x1

Gra defensywna w strefie.

Gra wysokim pressingiem

Zebranie sprzetu, Feedback.
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