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I. Wprowadzenie:
        W ostatnich latach piłka ręczna stała się nowoczesną, atrakcyjną i szybką grą, która zachwyca coraz większą liczbę widzów i fanów. Piłka ręczna to również  jedna z najszybszych gier sportowych. Koordynacja, wysportowanie, kreatywność techniczna, zróżnicowane i taktyczne współdziałanie oraz atmosfera dobrego współzawodnictwa to cechy charakterystyczne tej atrakcyjnej dyscypliny. Uważam, że ważnym zadaniem na przyszłość jest wykorzystanie popularności tego sportu do zainteresowania nim dzieci i młodzieży szkolnej. Jednym z zadań szkoły jest wspomaganie wszechstronnego i harmonijnego rozwoju dziecka w procesie nabywania wiedzy o świecie, o sobie samym oraz wprowadzenie dziecka w środowisko społeczne i kulturowe. Zadaniem nauczyciela wychowania fizycznego - trenera jest dbanie o harmonijny i wszechstronny rozwój uczniów. Wszechstronność dotyczy w tym przypadku równomiernego rozwoju aparatu ruchu oraz wszystkich układów (oddechowego, krążenia, nerwowego), cech psychicznych, a także sprawności motorycznej.    Dzisiejszy sport przynosi wiele możliwości związanych z rozwojem technologii i komunikacji. Konieczne jest ich wykorzystanie w ten sposób, by wpływały one korzystnie na osobowość dzieci i kierowanie ich zainteresowań na uprawianie piłki ręcznej jako przyjaznej gry zespołowej powodującej przyjemność z jej uprawiania i możliwość uczestniczenia w rywalizacji sportowej. Udział w zajęciach sportowych ma również walor wychowawczy a sukcesem  nauczyciela - trenera będzie również wychowanie młodzieży poprzez sport, co nie zawsze musi prowadzić do mistrzostwa sportowego, ale może być satysfakcjonujące w wymiarze społecznym. Oczywistym jest, że rola nauczyciela- trenera jest najważniejsza i decydująca w sytuacji wyboru przez dziecko piłki ręcznej, jako swojej ulubionej dyscypliny sportu. Pozyskiwanie najzdolniejszej młodzieży wymaga posiadania istotnych argumentów i właściwego projektu odpowiadającego na jej zapotrzebowanie. 
II. Cele i zadania Płockiej Akademii Piłki Ręcznej:
        Celem Płockiej Akademii Piłki Ręcznej (PAPR) jest wychowanie dzieci i młodzieży poprzez sport i kulturę fizyczną. Naszym zadaniem będzie popularyzacja piłki ręcznej oraz zachęcenie dzieci do aktywnego spędzania czasu wśród rówieśników, dla których piłka ręczna to przede wszystkim dobra zabawa, radość i satysfakcja osiągnięta ciężką pracą na treningach. To także wpajanie tolerancji, wyrozumiałości i szacunku do przeciwnika - innego człowieka.  Chcemy również udowodnić, że zajęcia nie muszą być wcale nudne i monotonne. Ciekawy dobór ćwiczeń i zabaw sprawi, że dzieci z niecierpliwością będą wyczekiwały na kolejne zajęcia. Marzeniem każdego młodego chłopca czy dziewczynki jest gra w pierwszej drużynie i reprezentowanie barw klubowych zespołu SPR Wisły Płock lub Jutrzenki Płock na boiskach Polski i Europy. Kryteria doboru do szkolenia początkowego  są systemem wszechstronnych przedsięwzięć prowadzących do wybrania jednostek posiadających optymalne warunki somatyczne, psychiczne motoryczne dla uzyskania w przyszłości wysokich wyników w uprawianej dyscyplinie sportu. Będziemy dużą wagę przywiązywać również do wyników osiąganych przez naszych  uczniów (zawodników/zawodniczki) w szkole. Będziemy wymagać by sukcesy na boisku szły w parze z wynikami w nauce. 
        Głównym zadaniem  Akademii jest usystematyzowanie wszystkich etapów szkolenia w jednolity program przygotowujący dzieci i młodzież do profesjonalnego uprawiania sportu a głownie piłki ręcznej. W ostatnich latach zaobserwować można coraz częściej tworzenie grup szkoleniowych w zakresie tzw. mini gier (nie tylko w piłce ręcznej). Zespoły te skupiają dzieci w młodszym wieku szkolnym (7-10 lat), zaś przeprowadzone z nimi zajęcia polegają na wszechstronnym kształtowaniu sprawności fizycznej (głównie koordynacji ruchowej), integracji we wspólnej zabawie oraz rozwijaniu zainteresowań sportowych, skierowanych szczególnie w stronę umiłowania gier zespołowych. Nie jest to jeszcze szkolenie ukierunkowane, a jego swoiste cele ograniczają się jedynie do zapoznania dzieci z podstawowymi elementami techniki gry.  Dostosowanie przepisów gry do możliwości dzieci w młodszym wieku szkolnym nie tylko uatrakcyjnia zajęcia, ale przede wszystkim wzbogaca nauczanie w nowe formy, co w efekcie przyspiesza inicjację sportową. Tak zorganizowana edukacja na pewno ułatwia przeprowadzenie właściwego naboru do zorganizowanych grup sportowych. Podczas prowadzonych zajęć szkoleniowych zbieramy jak największą liczbę informacji o stosunkowo dużej liczbie dzieci. Informacje te powinny dotyczyć przede wszystkim zainteresowań i aspiracji sportowych, rozwoju cech osobowości, umiejętności skupienia uwagi itp. W trakcie mini gier i zabaw ocenić można uzdolnienia ruchowe uczniów oraz ważną w piłce ręcznej umiejętność dostosowania się do zmiennych sytuacji. Na etapie wstępnego szkolenia sportowego następuje dalsza systematyczna obserwacja zawodników pozwalająca na ocenę poziomu i dynamiki rozwoju cech  oraz zdolności motorycznych. Przeprowadzone obserwacje i pomiary ułatwiają kwalifikację do etapu ukierunkowanego szkolenia sportowego, która ma za zadanie wyłonienie z szerokiej grupy ćwiczących jednostek specjalnie uzdolnionych, dysponujących właściwymi predyspozycjami morfologicznymi, strukturalnymi, energetycznymi i koordynacyjnymi. Postępy w zakresie opanowania przez ćwiczących elementów techniki warunkowane są w znacznym stopniu poziomem rozwoju zdolności koordynacyjnych. W trakcie szkolenia ukierunkowanego w dalszym ciągu prowadzimy systematyczną obserwację uwzględniającą w szczególności predyspozycje związane ze specyficznymi wymogami piłki ręcznej. Ułatwia to selekcję specjalistyczną, w której znaczącą rolę odgrywają również inne czynniki, np. motywacja, zainteresowania sportowe, cechy psychiczne. To właśnie ich poziom i charakter najczęściej decyduje o zakwalifikowaniu zawodnika do specjalistycznego szkolenia sportowego. W piłce ręcznej za optymalny okres rozpoczęcia szkolenia przyjmuje się na ogół przedział wieku 9-10 lat. Warto przypomnieć, iż średnia wieku obliczona dla zawodników grających w najlepszych drużynach krajowych i zagranicznych od wielu lat utrzymuje się na tym samym poziomie, w granicach 23-27 lat.  
III. Cele edukacyjne (założenia organizacyjno-programowe).
        Sport, którego istotą jest współzawodnictwo jako całość składowa kultury fizycznej, stwarza człowiekowi możliwość doskonalenia osobowości oraz specyficznych cech psychicznych i fizycznych umożliwiających szlachetną rywalizację w dążeniu do doskonałości. Piłka ręczna powinna być przedstawiana uczniom jako gra oparta na umiejętnościach technicznych, wiedzy taktycznej oraz zdolności do improwizacji. Piłka ręczna to także sport kontaktowy, więc należy nauczyć dzieci, jak radzić sobie z konfrontacjami bez strachu czy agresji z wykorzystaniem umiejętności technicznych i wiedzy taktycznej. Nauczyciel- trener  powinien tak planować zajęcia, by zmuszać umysły dzieci do pracy. Można to osiągnąć poprzez proste gry taktyczne, podczas których uczniowie muszą zastanawiać się: do kogo podać,  gdzie mam pobiec, czy wolno mi kozłować. Szkolenie sportowe dzieci musi być podporządkowane procesom rozwoju osobniczego oraz rozwój ten wspomagać. Powinna cechować je wszechstronność stopniowo i planowo przechodząca w specjalizację. Wszechstronność ta polega na wybiórczym stymulowaniu tych zdolności, które w danych okresach rozwoju organizmu charakteryzują się najwyższym tempem naturalnego przyrostu oraz na kształtowaniu dużej ilości umiejętności ruchowych. 
IV. Cele i zadania procesu nauczania Płockiej Akademii Piłki Ręcznej.
· Wspomaganie harmonijnego rozwoju psychofizycznego dzieci poprzez odpowiedni dobór środków stymulujących i korygujących rozwój oraz funkcjonowanie wszystkich układów (ruchowego, sercowo-naczyniowego, oddechowego i nerwowego).

· Rozwijanie i doskonalenie sprawności kondycyjno-koordynacyjnej.


· Wyposażenie dzieci w zasób umiejętności ruchowych umożliwiających uczestnictwo w różnych formach aktywności sportowej.

· Kształtowanie umiejętności i nawyków niezbędnych do dalszego szkolenia.


· Kształtowanie umiejętności współdziałania dzieci z trenerem (nauczycielem) oraz zdyscyplinowanie dzieci (nauczenie słuchania i wykonywania poleceń).

· Wykształcenie potrzebnych cech charakteru (pod porządkowania się drużynie, umiejętność współpracy w kolektywie).


· Zaznajomienie z przepisami bezpieczeństwa na zajęciach w zakresie używania przyborów i sprzętu sportowego.

· Zapoznanie z regułami zabaw i przepisami gier sportowych, ze szczególnym uwzględnieniem mini piłki ręcznej.


· Wyselekcjonowanie uzdolnionych dzieci do dalszego szkolenia.

· Kształtowanie zachowań prozdrowotnych, ukierunkowanych na wszechstronny rozwój ucznia, oraz uświadamianie potrzeby prowadzenia zdrowego stylu życia.


· Poznanie przez ucznia własnych uzdolnień motorycznych oraz możliwości ich kształtowania i rozwijania.

· Dostarczenie uczniom wielu ciekawych przeżyć w oparciu o wartości tkwiące we współzawodnictwie sportowym. 

 
· Rozwijanie poczucia odpowiedzialności za bezpieczeństwo własne oraz innych.

· Kształtowanie pełnej samodzielności uczniów w rozwiązywaniu zadań i problemów ruchowych.


· Stosowanie zadań otwartych tzn. zupełnie nieznanych, z którymi spotykają się po raz pierwszy.

· Akceptacja siebie i innych kolegów.


· Wprowadzenie milej atmosfery na zajęciach, rozładowywanie napięć.

V. Cele szczegółowe (zadania)
        Rozpoznanie i rozwijanie uzdolnień uczniów poprzez stosowanie różnych zabaw ruchowych (zabawy bieżne, skocznościowe, rzutne, zwinnościowo-równoważne itp.)
· Wyzwalanie spontanicznych zachowań  poprzez zabawy i gry.

· Łączenie prostych naturalnych form ruchu z rozwojem wyobraźni, uwzględniając spryt, zręczność i ogólną zwinność w posługiwaniu się piłką ręczną.


· Gry i zabawy koordynacyjno-ruchowe wprowadzające do gier zespołowych.

· Gry i zabawy kształtujące nawyk prawidłowej postawy, sylwetki, poruszania się po boisku, ułożenia rąk do chwytu, podania, odbicia piłki.

· Kształtowanie umiejętności rekreacyjno-sportowych.


· Podnoszenie aktywności ruchowej, utrwalenie nawyku czynnego wypoczynku. Dokonywanie oceny postawy ciała i poziomu sprawności ucznia wraz z monitorowaniem rozwoju psychomotorycznego. 

· Doskonalenie układu czynnościowego organizmu dzieci z uwzględnieniem uwarunkowań rozwojowych.


· Kształtowanie ogólnej sprawności fizycznej z akcentem na rozwój koordynacji i gibkości.

· Nauka podstawowych elementów techniki gry w piłkę ręczną.


· Rozwijanie koncentracji i podzielności uwagi, kształtowanie woli i odporności psychicznej.

· Kształtowanie umiejętności skutecznego współdziałania podczas gry w mini piłkę ręczną.


· Przekazanie informacji o sporcie, a w szczególności o piłce ręcznej.

· Stopniowe zaznajamianie z przepisami gry w mini piłkę ręczną.


· Ocena i kontrola:  stanu zdrowia, poziomu zdolności motorycznych, umiejętności gry w mini piłkę ręczną (obserwacja podczas zawodów).

 VI. Efekty w/w działań w ramach projektu Płockiej Akademii Piłki Ręcznej:
· Wychowanie dzieci i młodzieży poprzez sport i kulturę fizyczną.

· Stymulowanie aktywności ruchowej najmłodszych dzieci – poczynając od uczniów szkół podstawowych klasy I-III.

· Rozbudzenie zainteresowań sportem a w szczególności piłką ręczną.

· Budowa profesjonalnego systemu szkolenia w ramach systemu edukacji.

· Podnoszenie poziomu szkolenia, wyników i osiągnięć w piłce ręcznej.

· Umiejętność łączenia nauki z uprawianiem sportu. 

·  Możliwość uprawiania sportu dla utalentowanej młodzieży pochodzącej z różnych środowisk Miasta Płocka. 

· Dotarcie z ideą sportu, jako wspaniałej zabawy i przygody do najmłodszych

· Obniżenie wieku dzieci objętych programem edukacji sportowej.

· Zdiagnozowanie poziomu sportowego u dzieci i wszechstronny rozwój sprawności ruchowej i zdolności motorycznych dzieci, oraz opanowanie elementarnej techniki piłki ręcznej.

· Rozwijanie współzawodnictwa sportowego oraz współpracy w zespole.

· Propagowanie wśród dzieci i ich rodziców zdrowego stylu życia oraz promocja atrakcyjnych form aktywnego spędzania czasu wolnego.

· Promocja zdrowotnych i wychowawczych wartości sportu.

· Wyrabianie nawyków higieniczno – zdrowotnych niezbędnych w codziennym życiu.

· Zwiększenie aktywności fizycznej.
        Cele i zadania programu są ściśle związane z dążeniem do osiągnięcia głównego celu: wieloletniego treningu - profesjonalnego przygotowania zawodników/zawodniczek do startu w zawodach szczebla ogólnopolskiego i międzynarodowego, a także podniesienie poziomu sportowego w naszym mieście. Ten wieloletni proces musi być jednak  podzielony na poszczególne etapy różniące się stawianymi celami. Na etapie treningu wstępnego i podstawowego do priorytetowych zadań należy dbałość o wszechstronny rozwój fizyczny, nabywanie poprawnych nawyków ruchowych niezbędnych w grze, nabywanie specyficznych umiejętności do coraz skuteczniejszego działania indywidualnego i współdziałania grupowego w zakresie gry pozycyjnej w ataku i obronie. Jeżeli chodzi o kierunek oddziaływania należy pamiętać że na poziomie podstawowego szkolenia jest to przede wszystkim wychowanie i trening, a nie współzawodnictwo.

VII. Korzyści wynikające z wdrożenia projektu:
· Kreowanie pokolenia kulturalnego sportowca i kibica.

· Kształtowanie wartości oraz postaw prospołecznych dzieci i młodzieży poprzez aktywność sportową.

· Zagospodarowanie czasu wolnego dzieci i młodzieży z różnych środowisk społecznych, harmonijna współpraca ogniw wychowawczych: dom, szkoła, klub.

· Dogodna infrastruktura – wykorzystanie hal sportowych i sal gimnastycznych na terenie miasta Płock.










Struktura Płockiej Akademii Piłki Ręcznej
	RADA PŁOCKIEJ AKADEMI PIŁKI RĘCZNEJ

	RADA PROGRAMOWA AKADEMII PILKI RĘCZNEJ

	ZDROWIE I PSYCHOLOGIA
	WYSZKOLENIE TAKTYCZNE
	WYSZKOLENIE TECHNICZNE
	WYSZKOLENIE BRAMKARZY
	WYSZKOLENIE MOTORYCZNE

	KOORDYNATOR

	SZKOLENIE W KLASACH 1-2 (po 1h)

	SZKOLENIE W KLASACH 3 (2h)

	SZKOLENIE W KLASACH 4-5 oddziały sportowe(po 10h)

	SZKOLENIE W KLASACH 6 oddziały sportowe( 10h)

	SZKOLENIE W KLASACH 7-8 oddziały sportowe (po 10h)



Rada Płockiej Akademii Piłki Ręcznej: (6 do 9 osób)
· Przedstawiciel  zarządu SPR Wisła Płock,

· Przedstawiciel zarządu Miejskiego Młodzieżowego Klubu Sportowego 	Jutrzenka  Płock,

· Przedstawiciel zarządu SKF Wisła Płock,

· Przedstawiciel Prezydenta Miasta Płocka,

· Przedstawiciel Rady Programowej Płockiej Akademii Piłki Ręcznej,

· Przedstawiciel środowiska byłych trenerów i zawodników piłki ręcznej.
Zadania Rady Płockiej Akademii Piłki Ręcznej:
· Prowadzenie działań Płockiej Akademii Piłki Ręcznej,
 
· Organizowanie i przeprowadzanie szkoleń trenerskich,

· Pozyskiwanie nowych szkoleniowców i instruktorów do pracy w Płockiej Akademii Piłki Ręcznej, 

· Opracowanie kodeksu etycznego trenerów oraz egzekwowanie jego przestrzegania,

· Dbanie o dobry wizerunek Akademii, propagowanie projektu.

Rada Programowa Płockiej Akademii Piłki Ręcznej: (5 do 7 osób)
· Kadra trenerska I zespołu ORLEN Wisła Płock ( 3 osoby),

· Trener I zespołu MMKS Jutrzenka Płock,

· Koordynator szkolenia Płockiej Akademii Piłki Ręcznej,

· Specjaliści w piłce ręcznej.

Zadania Rady Programowej Płockiej Akademii Piłki Ręcznej:

· Opracowanie, modyfikowanie i uaktualnianie programu szkolenia,

· Wdrażanie i opracowywanie kryteriów naboru i selekcji na poszczególnych poziomach i etapach szkolenia,

· Wspieranie szkoleniowców w procesie dydaktyczno - organizacyjnym, 

· Przeprowadzanie działań skautingowych,

· Opracowanie wzorcowego modelu wyszkolenia zawodnika na poszczególnych etapach i poziomach,

· Przeprowadzanie, analiz i standaryzacji testów sprawności fizycznej.
System kontroli realizacji założeń programu PAPR
· Karta oceny realizacji programu przez trenerów
· Karta oceny Zawodników/uczniów na zakończenie kolejnego etapu szkolenia(pomiar nabytych umiejętności, zdolności, opanowania elementów technicznych

· Motoryka (równowaga, orientacja, szybkość, skoczność, sprawność, zwinność,

· Osobowość (zaangażowanie, komunikacja, koncentracja, kontrola nad emocjami, pewność siebie)

· Technika (opanowanie podstawowych elementów techniki jak rzut, kozłowanie, podania, zwody, itp.)
Nabory:
· odbywają się raz w roku,

· obejmują chłopców i dziewczynki w wieku od 7 do 13 lat,

· etapy naborów: testy motoryczne, obserwacja treningowa przez trenerów (1 – 3 miesiące),

· drużyny klubowe (7-13 lat): obserwacja treningowa i meczowa, analiza rozwoju poszczególnych zawodników,

· zawodnicy pozyskiwani są ze szkół i klubów sportowych. Do 12 lat jesteśmy zainteresowani zawodnikami z obszaru Gminy Płock, natomiast od 13 roku życia - z poza obszaru. Wszelkie informacje o wyróżniających się zawodnikach z innych klubów dokładnie są analizowane i gromadzone.
Kadra szkoleniowa oraz wymagania podstawowe od zatrudnianych szkoleniowców:
· Wykształcenie wyższe pedagogiczne

· Staż pracy trenerskiej/minimum 5 lat/ z potwierdzonymi osiągnięciami
Uprawnienia trenerów:
· Trener współpracujący - minimum instruktor ze wskazaniem na trenera z licencją klasy B

· Trener koordynator - licencja  trenerska klasy A , udokumentowane osiągnięcia, predyspozycje do twórczej i kreatywnej pracy
Doświadczenia w pracy trenerskiej:
· Potwierdzenie dydaktycznej i szkoleniowej pracy z uzdolnionymi uczniami w zorganizowanej formie na zasadzie rocznego cyklu pracy (makrocykl szkoleniowy przygotowawczo-startowy)
· Umiejętność wychowania i kształtowania zawodnika/czki na potrzeby profesjonalnego uprawiania piłki ręcznej w SPR Wisła Płock/ Jutrzenka Płock.

· Nienaganna postawa moralna i etyczna warunkująca właściwe wychowanie zawodników w duchu poszanowania zasad fair play
Obiekty do realizacji szkolenia sportowego w PAPR 
Szkoła Podstawowa z Oddziałami integracyjnymi  nr 23 w Płocku, ul. Walecznych 20
· 2 sale gimnastyczne o wymiarach boisk 32x18, 24x12

· boiska sztuczne „ Orlik” 40x20 do piłki ręcznej – wielofunkcyjne z boiskiem do piłki nożnej

· bieżnia itp. Podstawowe lekkoatletyczne obiekty przy boisku szkolnym

· pływalnia miejska „Podolanka” w bliskiej odległości

· sala sportów walki
Szkoła Podstawowa nr 16  im. Mikołaja Kopernika w Płocku, ul. Piasta Kołodzieja 7 
· sala gimnastyczna o wymiarach boiska 9 x 18 m

· sala gimnastyczna o wymiarach 40 x 20 m

· boisko sztuczne  40 x 20 bieżnia itp. 
 
· sala fitness

· siłownia

Szkoła Podstawowa nr 3  im. Kornela Makuszyńskiego w Płocku ul. Kossobudzkiego 7 
· sala gimnastyczna o wymiarach boiska 9 x 18 m.

· sala gimnastyczna o wymiarach boiska 36 x 16 m.

· bieżnia itp. Podstawowe lekkoatletyczne obiekty przy boisku szkolnym

· boiska sztuczne do piłki ręcznej 
Szkoła Podstawowa nr 21 im. Fryderyka Chopina w Płocku  ul. F Chopina 62 
· 4 sale gimnastyczne (2 małe sale , dużą salę , salę gimnastyczną nauczania początkowego

· boiska sztuczne „ Orlik” 40x20 do piłki ręcznej 

· bieżnia itp. Podstawowe lekkoatletyczne obiekty przy boisku szkolnym 
Orlen Arena Plac Celebry Papieskiej 1
· boisko 40 x 20 

· salka konferencyjna

· mała sala gimnastyczna   (30x15)

· siłownia

· biuro Akademii
Wykaz szkół objętych programem  Płockiej Akademii Piłki Ręcznej 
	lp.
	Szkoła w PAPR
	klasy
	Uwagi

	1
	Szkoła Podstawowa Nr 3 im. Kornela Makuszyńskiego.
	1-8 SP
	Podział na szkolenie w grupach 
1-3 SP 4-6 SP 7-8 SP

	2
	Szkoła Podstawowa Nr 16 im. Mikołaja Kopernika.
	1-8 SP
	Podział na szkolenie w grupach 
1-3 SP 4-6 SP 7-8 SP

	3
	Szkoła Podstawowa Nr 21 im. Fryderyka Chopina.
	1-8 SP
	Podział na szkolenie w grupach 
1-3 SP 4-6 SP 7-8 SP

	4
	Szkoła Podstawowa Nr 23 z Oddziałami integracyjnymi.
	1-8 SP
	Podział na szkolenie w grupach 
1-3 SP 4-6 SP 7-8 SP



Zakres szkolenia w poszczególnych klasach PAPR
Szkolenie w klasach I – III 
      Szkoła Podstawowa nr 3, nr 16, nr 21, nr 23 – Trener/koordynator odpowiedzialny za szkolenie we wszystkich klasach I – III oraz trenerzy odpowiedzialni za roczniki (wyselekcjonowane dzieci z poszczególnych klas na każdym poziomie nauczania). Zajęcia programowe w klasach z nauczycielami przygotowania ogólnego prowadzone przy współpracy trenerów odpowiedzialnych za szkolenie w danej szkole. Zajęcia dodatkowe 1 raz w tygodniu po 45 minut, prowadzone przez trenera zatrudnionego w danej szkole. Zajęcia konsultacyjne dla wszystkich szkół odbywające się 1 raz w miesiącu po 120 minut każde w hali sportowej obejmujące wszystkie szkoły objęte programem Akademii prowadzone przez trenera koordynatora klas I – III i udziale zawodników I zespołu seniorów ORLEN Wisła Płock. Trener koordynator etapu I wyznaczany jest przez zarząd SPR Wisła Płock S.A.. Główne aspekty w czasie treningów to gry i zabawy sportowe powiązane głównie z piłką ręczną. 
Szkolenie w klasach IV – VI – klasy profilowane sportowe.
        Głównym celem klas sportowo/profilowanych będzie zapewnienie wszechstronnego przygotowania sprawnościowego, doskonalenie poziomu wytrenowania (bazującego na wysokim ogólnym i ukierunkowanym przygotowaniu sprawnościowym), organizacja systematycznej pracy wychowawczej, uwzględniającej zasady moralne, wpajanie nawyków przestrzegania etyki sportowej, dyscypliny, wzmocnienie zdrowia, przestrzeganie higieny osobistej, higieny treningu a także dokładnej organizacji kontroli medycznej, systematyczne uczestnictwo w zawodach sportowych. Realizacja przedstawionych zadań zapewni wzmocnienie stanu zdrowia, harmonijny rozwój fizyczny, wysoki poziom przygotowania techniczno-taktycznego, psychicznego, intelektualnego i teoretycznego, niezbędnych elementów w treningu młodego piłkarza ręcznego przygotowującego go do profesjonalnego uprawiania tej dyscypliny na najwyższym poziomie.
        Trener odpowiedzialny za koordynowanie procesu treningowego w klasach IV – VI Szkoła Podstawowa nr 3, nr 16, nr 21, nr 23 – Trenerzy odpowiedzialni za poszczególne klasy sportowe z wyselekcjonowaną młodzieżą. Zajęcia - konsultacje z trenerem koordynatorem 1 raz w miesiącu w hali sportowej (klasy IV, V, VI oddzielnie zajęcia) treningi przy udziale zawodników I zespołu seniorów ORLEN Wisła Płock oraz turnieje międzyszkolne i  mecze sparingowe. Reprezentacja rocznika (odpowiednia kategoria wiekowa) wybrana po konsultacjach i uzgodnieniach z trenerami klas IV – VI, pod kierunkiem koordynatora danego etapu szkolenia będzie brała udział w rozgrywkach ligowych WMZPR.
Szkolenie w klasach VII – VIII klasy profilowane sportowe. 
        Trener odpowiedzialny za koordynowanie procesu treningowego w klasach VII - VIII Szkoła Podstawowa nr 3, nr 16, nr 21, nr 23 - Trenerzy odpowiedzialni za poszczególne klasy sportowe z wyselekcjonowaną młodzieżą. Zajęcia programowe w klasach sportowych z wyznaczonymi trenerami, dodatkowo od 2 do 5   razy w tygodniu zajęcia pozalekcyjne po 90 minut, 2 razy w miesiącu zajęcia konsultacyjne z koordynatorem (treningi z udziałem zawodników I zespołu seniorów ORLEN Wisła Płock plus międzyszkolne turnieje piłki ręcznej i turnieje szkoleniowe). Reprezentacje rocznika (danej kategorii wiekowej) zgłoszona do rozgrywek ligi wojewódzkiej. 
Założenia systemu szkolenia PAPR
Główne Etapy Szkolenia Sportowego 
        Wieloletni proces szkolenia pod kontrolą instruktora czy nauczyciela musi swym zakresem obejmować całokształt rozwoju wychowanków w sensie fizycznym, psychicznym oraz społecznym i należy podzielić go na odpowiednie etapy szkolenia. 
        Etap I gry i zabawy ukierunkowane na piłkę ręczną  uczniowie w wieku 7-10 lat klasy I-III. Gry i zabawy bieżne, gry i zabawy na czworakach, gry i zabawy rzutne, gry i zabawy na wesoło, gry i zabawy skoczne, gry i zabawy zwinnościowo-równoważne). W zajęciach dominować powinny gry i zabawy (np. tory przeszkód, z zastosowaniem różnego rodzaju sprzętu) uzupełnione ścisłymi formami ruchu. Należy zapoznać dzieci z zasadami wprowadzanych gier, a w czasie zajęć konsekwentnie ich przestrzegać oraz wskazywać i omawiać popełniane błędy. W klasie II można stosować ćwiczenia wprowadzające do mini piłki ręcznej, a w klasie III wprowadza się naukę niektórych elementów techniki oraz rywalizacji. 
        Etap II wczesna specjalizacja uczniowie w wieku 10-13 lat klasy IV-VI , którego zadaniem jest wywołanie zainteresowania aktywnością fizyczną i stymulowanie wszechstronnego rozwoju fizycznego, wybór dyscypliny uwzględniający zadania  ruchowe takie jak: trzymanie piłki, chwytanie, podawanie, kozłowanie, rzucanie i zwody, gra zespołowa, podejmowanie decyzji 2 na 1, zajmowanie przemyślanych taktycznie pozycji obrona strefy współpraca w obronie. Głównymi kierunkami oddziaływania na tym etapie jest wychowanie i praca szkoleniowa. 
        Etap III diagnozowanie i trening ukierunkowany uczniowie w wieku 13-14 lat klasy VII –VIII.  Doskonalenie trzymania piłki chwytanie, podawanie, kozłowanie, rzucanie i zwody,  gra zespołowa podejmowanie decyzji 2 na 1 a także  3 na 2 decydowanie w sytuacjach 1 na 1, podejmowanie szybkiego kontrataku, blokowanie przeciwnika i przejmowanie piłki w obronie zajmowanie pozycji i współpraca w obronie. Podstawowe umiejętności techniczne w ataku indywidualne zagrania taktyczne i techniki na różnych pozycjach w ataku podania w ataku ze zmianami pozycji, poprawianie koordynacji ruchowej nóg, podejmowanie taktycznych inicjatyw.
      
        Wyżej wymienione etapy szkolenia, pomimo różnych dla każdego okresu zadań, mają jeden zasadniczy i ostateczny cel- stopniowy wzrost poziomu sportowego, aż do osiągnięcia mistrzostwa.
Etap I: gry i zabawy ukierunkowane na piłkę ręczną  
1.  Zadania sportowe I etapu szkolenia:
· Zapewnienie wszechstronnego rozwoju fizycznego i zdrowia zdrowotnego dzieciom.

· Wprowadzenie zasad higieny sportowca.

· Opanowanie podstaw umiejętności niezbędnych w uprawianiu piłki ręcznej (biegi, skoki, chwyt piłki, podania, kozłowanie).

· Wszechstronna stymulacja rozwoju wybranych cech motorycznych (koordynacji ruchowej i gibkości) u dzieci.

· Dostarczanie radości i satysfakcji ćwiczącym z zajęć sportowych.

· Kształtowanie osobowości wychowanków.
2. Oczekiwane osiągnięcia po I etapie szkolenia w klasach I – III
· Znajomość własnego ciała oraz dbałość o prawidłową postawę 

· Znajomość walorów zdrowotnych ćwiczeń, gier i zabaw ruchowych

· Umiejętność wykonywania podstawowych elementów w grach ruchowych (główny nacisk na elementy piłki ręcznej)

· Umiejętność funkcjonowania w grupie na zasadach fair play

· Pozytywne reakcje emocjonalne podczas współzawodnictwa w grupie
KLASA I  - III 
1. Liczebność grupy – od 22 do 25 osób
2. Ilość jednostek w tygodniu wychowania fizycznego
    Klasy I i II –  1 x 45 min.
    Klasy III  -     2 x 45 min.
Program obejmuje następujące zagadnienia:
· Zapoznanie ćwiczących z podstawowymi przepisami gier i zabaw ruchowych.

· Poznanie przez ćwiczącego dużego zasobu gier i zabaw.

· Zapoznanie ćwiczącego z zasadami i wdrożenia go do „sportowego trybu życia”
Cechy motoryczne:
· Szybkość – starty z różnych pozycji, odcinki biegu od 10 m.

· Zwinność – slalomy, przewroty

· Gibkość - ćwiczenia gimnastyczne o charakterze kształtującym z akcentem na obszerność ruchu.

· Siła – pokonywanie obciążeń własnego ciała 

· Wytrzymałość – zróżnicowane formy gier i zabaw biegowych.
Technika gry: 
        Program nauczania techniki powinien zawierać podstawowe elementy umożliwiające czynny udział w grze. Nauczenie techniki w głównej mierze poprzez gry i zabawy ruchowe.
ATAKOWANIE:
Poruszanie się:
· bieg przodem i bieg tyłem;

· bieg przodem, wykonanie pełnego obrotu i bieg przodem (zwracamy uwagę na prawidłowe wykonanie obrotu, nie w miejscu wykonujący obrót musi przemieszczać się w przód w linii prostej w trzech krokach)

· bieg ze zmianą kierunku (po zatrzymaniu, bieg w przeciwnym kierunku 

· bieg z przyspieszaniem na sygnał nauczyciela;

· starty z różnych pozycji.
        Ćwiczenia uwzględniające wymienione powyżej elementy poruszania się po boisku dzieci powinny wykonywać bez piłki i z piłką. Szczególną uwagę należy zwrócić na ćwiczenia, w których występować będzie element obrotu, zmiany kierunku. Przy wykonywaniu tych elementów bardzo częstym błędem jest nieumiejętne wykonywanie obrotu na śródstopiu. Dodatkowo dużą trudność sprawia dzieciom przenoszenie środka ciężkości z nogi na nogę (tracą równowagę, panowanie nad ciałem). Poprzez stosowanie odpowiednio dobranych ćwiczeń oraz gier zabaw staramy się eliminować te błędy.
Operowanie piłką:
· postawa i właściwie ułożenie rąk w momencie chwytu i podania piłki

· podania na zróżnicowaną odległość 

· kozłowanie podanie w miejscu, w biegu, 

· podanie lewą prawą ręką, krótkie, długie,

· chwyt z podłoża piłki toczącej się do i od zawodnika

· kozłowanie piłki lewą i prawą ręką w linii prostej i slalomem:

· zabawy rzutne do celu lub na odległość (kto dalej rzuci).
        Należy zwracać uwagę, aby w trakcie kozłowania dziecko cały czas obserwowało boisko zawodników. Uzyskujemy to poprzez stosowanie ćwiczeń i zabaw, które zmuszają do obserwacji boiska i panowania nad piłką w trakcie kozłowania, kształtując podzielność uwagi, orientację przestrzenną Ćwiczenia powinny być dobrane tak, aby podania w biegu zbliżone były do podań występujących w grze. Zwracamy uwagę na ułożenie piłki na dłoni i odwiedzenie ręki z piłką do wykonania podania, rzutu. Staramy się by po wykonaniu chwytu piłki w ruchu, a przed wykonaniem podania ćwiczący wykonywali trzy kroki. W momencie chwytu piłki z podłoża dziecko musi obserwować grających na boisku.
OBRONA:
        Postawa i poruszanie się z uwzględnieniem specyfiki obrony. Obrona poprzez krycie „każdy swego” wprowadzamy do wszystkich gier. Ten system bronienia ma duże znaczenie wychowawcze, gdyż uczy odpowiedzialności za konkretnie przydzielone zadanie. W trakcie gier staramy się eliminować kozłowanie. Dziecko po chwycie piłki powinno obserwować boisko, decydować do kogo ma podać piłkę, umieć uwolnić się od przeciwnika, wybiegać na dogodną pozycje w celu otrzymania podania. Należy pamiętać, że dziecko dlatego rozpoczyna grę od kozłowania, by jak najdłużej być w posiadaniu piłki i zapomina o możliwości wykonania trzech kroków z piłką. Konieczne jest więc tłumaczenie dziecku zasad gry zespołowej i tego, że najbardziej skuteczne jest współdziałanie z kolegami na boisku.
Interwencje:
· próby wygarniania piłki podczas kozłowania

· utrudnianie przyjęcia i podania piłki przeciwnikowi poprzez aktywną pracę ramion
BRAMKARZ:
· postawa i poruszanie się z uwzględnieniem specyfiki pozycji
Teoria:
        Niezależnie od warunków lokalnych i wymiarów posiadanych obiektów prowadzący powinien zapoznać uczniów z podstawowymi zasadami gry w zakresie:
· wymiarów boiska i bramki,

· znaczenia linii na boisku,

· gestykulacji i sygnalizacji sędziego,

· podstawowych przepisów związanych z grą piłką 

· zaznajomienie z przepisami bezpieczeństwa na zajęciach, w trakcie używania przyborów sprzętu sportowego

· higiena osobista po zajęciach ruchowych

· wdrażanie do samodyscypliny.
Działania wychowawcze:
· kształtowanie postaw indywidualnych niezbędnych w trakcie realizacji zadań treningowych i w trakcie przyszłej rywalizacji sportowej

· kształtowanie umiejętności współdziałania w małych grupach

· kształtowanie umiejętności współdziałania ucznia z nauczycielem lub trenerem

· zachowanie się w różnych zmiennych sytuacjach w trakcie zajęć sportowych i gry

· kształtowanie pozytywnych postaw społecznych

· rozwijanie koncentracji i podzielności uwagi

· kształtowanie woli

· rozwijanie myślenia taktycznego.

· przekazanie informacji o sporcie, najważniejszych wydarzeniach z historii sportu, o współczesnych jego tendencjach i ruchu olimpijskim

· zapoznanie z najistotniejszymi wydarzeniami dotyczącymi historii gry, największymi osiągnięciami

· przedstawienie przykładów wybitnych zawodników i zawodniczek dla kształtowania właściwych wzorów i postaw.
SPRAWNOŚĆ OGÓLNA: 
· skok w dal z miejsca,

· bieg 30 m,

· rzut piłeczką palantową,

· bieg na dystansie  200m,

· bieg między tyczkami na odcinku 20 m.
SPRAWNOŚĆ TECHNICZNA:
· odbicia piłki od ściany odległość 3m – w ciągu 0,5 min.
,
· rzut piłką ręczną  na odległość – z miejsca,

· kozłowanie po slalomie między tyczkami 20 m – dwa razy. 
Zasady nauczania:
· świadomości i aktywności - uczeń musi znać cel swojej pracy, rozumieć zadania oraz brać aktywny udział w ich wykonywaniu

· poglądowości - zasada ta realizowana jest przez pokaz i objaśnienie danego ruchu

· systematyczności - ćwiczenia powinny być tak dobierane, aby odpowiadały aktualnym umiejętnościom technicznym i sprawności ruchowej ćwiczących

· trwałości - polega na ciągłym powtarzaniu danego ruchu i przekształcenia go w nawyk

· przystępności i indywidualizacji - dostosowanie programu do poziomu umiejętności ćwiczących
Metody nauczania:
· analityczna - polega na dzieleniu danego ćwiczenia na proste czynniki i nauczaniu go osobno a następnie łączeniu ich w jedną całość

· syntetyczna - jest to podstawowa metoda w nauczaniu techniki i po lega na nauczaniu danego elementu w całości

· kompleksowa - czyli kombinowana z dominacją jednej z metod
Formy nauczania:
· zabawowa - ma na celu uatrakcyjnienie zajęć nauczania nowego elementu, stosujemy ją wyłącznie przy nauczaniu elementów techniki

· ścisła - ma na celu nauczenie, ugruntowanie i doskonalenie wykonywanego ćwiczenia, obejmuje ćwiczenia mające na celu nauczanie i doskonalenie techniki i taktyki

· fragmentów gry - przez wprowadzenie przeciwnika stwarza warunki zbliżone do gry:

· gra uproszczona  nie egzekwujemy wszystkich przepisów

· gra szkolna - założeniem jej jest doskonalenie techniki i taktyki  

· gra właściwa - prowadzona jest wg obowiązujących przepisów






Etap II: wczesna specjalizacja
1. Zadania sportowe II etapu szkolenia:
· Wyselekcjonowanie najzdolniejszych ruchowo uczniów do dalszego etapu  szkolenia.

· Opanowanie wszechstronnych umiejętności technicznych.

· Nauczanie indywidualnej i zespołowej taktyki z piłki ręcznej.

· Kształtowanie umiejętnego wykorzystania posiadanych umiejętności technicznych i taktycznych.

· Ugruntowywanie zasad higieny sportowca.

· Godzenie nauki z zajęciami szkoleniowymi.

· Wszechstronne przygotowanie młodego organizmu do wysiłku.

· Wprowadzenie wartości moralnych i etycznych.

· Wszechstronna stymulacja rozwoju wybranych cech motorycznych (szybkości, koordynacji ruchowej i gibkości).

· Dostarczenie radości i satysfakcji ćwiczącym z treningu.
2. Oczekiwane osiągnięcia po II etapie szkolenia w klasach IV – VI:
· znajomość sposobów kształtowania cech motorycznych (szybkość, skoczność, koordynacja ruchowa)

· wyrobienie nawyków reakcji ruchowej w określonych sytuacjach podczas gier i zabaw

· opanowanie podstawowych zasad techniki indywidualnej z piłki ręcznej – (poruszanie się z piłką i bez piłki  obrębie pola gry, umiejętność  wykonywania: rzutów podań, chwytów rzutów z miejsca, w wyskoku z  poszczególnych pozycji)

· opanowanie podstawowych elementów gry w ataku bez piłki i z piłką – (zwody ciałem, zwody z piłką, zasłony itp.).

· reprezentowanie szkoły we współzawodnictwie na szczeblu miejskim, powiatowym i ogólnopolskim.

· umiejętność zastosowania elementów gry w obronie „każdy swego”, obronie 3 x 3 (poruszanie się, krycie od piłki, dzielenie strefy i wyprowadzenie ataku szybkiego.

· zawodnik po II etapie szkolenia jest przygotowany do kontynuowania szkolenia w zakresie szkolenia piłki ręczne w klasach 7-8 oraz klubie sportowym. 

KLASY IV-VI
1.Liczebność grupy – od 22 – do 25 osób
2.Ilość jednostek w tygodniu – 6 (6x45 min.) dla szkolenia specjalnego
3.Ilość jednostek w tygodniu – 4 (4x45 min.) dla szkolenia ogólnego
4.Ilość jednostek w tygodniu – od 2  do 6 godz.  godziny klubowe
Program II etapu obejmuje następujące zagadnienia:
· Zapoznanie ćwiczących z podstawowymi przepisami gier i zabaw ruchowych.

· Poznanie przez ćwiczącego dużego zasobu gier i zabaw.

· Zajęcia powinny uwzględniać naukę techniki, oraz sposobu poruszania się na boisku do piłki ręcznej.

· Organizacja jednostki lekcyjnej (treningowej).

· Zapoznanie ćwiczącego z zasadami i wdrożenia go do „sportowego trybu życia”.
KLASA IV
Cechy motoryczne:
· Szybkość - starty z różnych pozycji, odcinki biegu od 30 m.

· Zwinność - koperty, slalomy, przewroty

· Gibkość - ćwiczenia gimnastyczne o charakterze kształtującym z akcentem na obszerność ruchu.

· Siła – pokonywanie obciążeń własnego ciała lub współpartnera

· Wytrzymałość – zróżnicowane formy gier i zabaw biegowych.
Technika gry: 
        Program nauczania techniki powinien zawierać podstawowe elementy umożliwiające czynny udział w grze. Nauczenie techniki w głównej mierze poprzez gry i zabawy ruchowe.
ATAKOWANIE:
Poruszanie się:
· różne formy biegu przodem, tyłem z obrotami

· zmiany kierunku biegu, starty, zatrzymania bieg przodem, półobrót i bieg tyłem;

· bieg przodem, wykonanie pełnego obrotu i bieg przodem (zwracamy uwagę na prawidłowe wykonanie obrotu, nie w miejscu wykonujący obrót musi przemieszczać się w przód w linii prostej w trzech krokach)

· bieg ze zmianą kierunku (po zatrzymaniu, bieg w przeciwnym kierunku rozpoczyna noga zakroczna wykonując 1/2 obrotu na śródstopiu)

· bieg z przyspieszaniem na sygnał nauczyciela

· starty z różnych pozycji

· postawa i właściwie ułożenie rąk w momencie chwytu i podania piłki

· chwyty i podania półgórne w miejscu i w ruchu

· podania na zróżnicowaną odległość 

· kozłowanie podanie w miejscu, w biegu, 

· podanie lewą prawą ręką, krótkie, długie,

· chwyt z podłoża piłki toczącej się do i od zawodnika, po chwycie wykonanie podania półgórnego. 

· kozłowanie piłki lewą i prawą ręką w linii prostej i slalomem:

· zabawy rzutne do celu lub na odległość (kto dalej rzuci)

· rzut w miejscu i z wyskoku w dal
OBRONA:
· prawidłowa postawa obrońcy (nogi, tułów, ręce)

· poruszanie się z uwzględnieniem specyfiki obrony

· zmiany kierunku ruchu z utrzymaniem kontaktu z przeciwnikiem
Interwencje:
· próby przechwytywania piłki

· próby wygarniania piłki podczas kozłowania

· utrudnianie przyjęcia i podania piłki przeciwnikowi poprzez aktywną pracę ramion
BRAMKARZ:
· postawa i poruszanie się z uwzględnieniem specyfiki pozycji

· podstawowe interwencje

Taktyka gry:
        Równolegle z nabywanie umiejętności w zakresie techniki atakowania i obrony, ćwiczący powinni zapoznać się najprostszymi zasadami taktyki gry – dostosowanymi do ich aktualnych możliwości. Określenie zasad taktycznego postępowania, umożliwi ćwiczącym aktywne uczestnictwo w grze oraz wprowadzi pewien ład zarówno w atakowaniu jak i obronie.
Taktyka atakowania:
· określenie ustawienia wyjściowego sposobem „każdy swego” oraz podanie zasad poruszania się i zmian pozycji

· określenie zasad gry piłką i sposobów uwalniania się od przeciwnika.
Taktyka obrony:
· omówienie zasad krycia każdy swego bez przekazywania.

· określenie zasad postępowania wobec przeciwnika z piłką i bez piłki
Uwagi organizacyjno – metodyczne:
        Nauczanie techniki atakowania i obrony należy prowadzić przy zastosowaniu metod i form adekwatnych do poziomu i możliwości ćwiczących, ze zwróceniem szczególnej uwagi na prawidłowy pokaz i objaśnienia ruchu. Tak więc nauczanie powinno przebiegać głównie przy zastosowaniu metody syntetycznej z wykorzystaniem formy ścisłej, zabawowej oraz prostych fragmentów gry. Każde zajęcia powinny kończyć się grą. Początkowo w formie gry uproszczonej, a w miarę nabywania umiejętności – w formie gry szkolnej. Podsumowaniem tego etapu szkolenia powinien być udział w rozgrywkach mini – piłki ręcznej, organizowanych bądź to na poziomie szkoły lub między szkołami. Biorąc pod uwagę fakt dużego zróżnicowania w zakresie posiadanej bazy sportowej, proponuje się modyfikację niektórych przepisów:
· Boisko – największy wymiar 40x20 m, najmniejszy 24x14m. Pole bramkowe należy zaznaczyć kredą 6m od środka bramki zgodnej z przepisami (2x3m)

· Piłka – powinna mieć najmniejsze dopuszczalne wymiary

· Zawodnicy – maksymalna liczba zawodników nie powinna przekraczać 15 w tym obowiązkowo 3 bramkarzy.

· Czas gry – 2x15 min. z przerwą 7-10-minutową.

· Zdobycie bramki – bramkę można zdobyć każdym rzutem w stronę bramki, pod warunkiem, że piłka przejdzie całym obwodem linię bramkową, a rzut został wykonany zgodnie z przepisami.

· Rozpoczęcie gry – jeżeli gra toczy się na boisku o zmniejszonych wymiarach dopuszcza się rozpoczęcie gry po stracie bramki od bramkarza na sygnał sędziego.

· Rzut wolny – wykonuje się z miejsca popełnienia błędu lub w odległości 3m od linii pola bramkowego.

· Rzut karny – dyktować za brutalne zagranie obrońcy na całej powierzchni boiska.

· Nie stosować wykluczeń – kwestie sporne regulować przy pomocy upomnień i rzutów karnych.
Teoria:
        Niezależnie od warunków lokalnych i wymiarów posiadanych obiektów prowadzący powinien zapoznać uczniów z podstawowymi zasadami gry w zakresie:
· wymiarów boiska i bramki,

· znaczenia linii na boisku,

· gestykulacji i sygnalizacji sędziego,

· podstawowych przepisów związanych z grą piłką,
SPRAWNOŚĆ OGÓLNA: 
· skok w dal z miejsca,

· bieg 60m,


· rzut piłeczką palantową,

· bieg na dystansie  400m,

· bieg po kopercie 3x5m – dwa razy.
SPRAWNOŚĆ TECHNICZNA:
· odbicia piłki od ściany odległość 3m – w ciągu 1 min.,

· rzut piłką ręczną odległość – z miejsca,

· kozłowanie po kopercie 3x5m – dwa razy.
KLASA V 
1. Liczebność grupy – od 22 do 26 osób
2. Ilość jednostek w tygodniu – 6 (6x45 min.) dla szkolenia specjalnego
3.Ilość jednostek w tygodniu – 4 (4 x45 min.) dla szkolenia ogólnego
4.Ilość jednostek w tygodniu –  od 2  do 6 godz.  godziny klubowe

Cechy motoryczne:
· Szybkość -starty z różnych pozycji, odcinki biegu do 40m

· Zwinność -koperty, slalomy, przewroty

· Gibkość -ćwiczenia gimnastyczne o charakterze kształtującym z akcentem na obszerność ruchu

· Siła -pokonywanie obciążeń własnego ciała lub współpartnera

· Wytrzymałość -zróżnicowanie formy gier i zabaw biegowych
Technika gry:
        Program nauczania techniki powinien zawierać podstawowe elementy umożliwiające czynny udział w grze. Nauczanie techniki w głównej mierze poprzez gry i zabawy ruchowe
ATAKOWANIE:
Poruszanie się:
· doskonalenie elementów poznanych w klasie IV

· różne formy biegu przodem, tyłem z obrotami, bokiem (krok dostawny) , 

· zmiany kierunku biegu, starty, zatrzymania,

· łączenie różnych form poruszania się,

· łączenie skoków w biegu,

· zwody w ruchu bez piłki,

· nauka zasłony,

· postawa i właściwe ułożenie rąk w momencie chwytu i podania piłki w różnych płaszczyznach,

· podania na zróżnicowaną odległość w połączeniu z różnymi formami poruszania się,

· doskonalenie rzutu w miejscu i w wyskoku w dal,

· doskonalenie kozłowania,
OBRONA:
· doskonalenie elementów z klasy IV,

· prawidłowa postawa obrońcy (nogi, tułów, ręce) w zależności od zachowania się przeciwnika,

· poruszanie się z uwzględnianiem specyfiki obrony 6:0 

· zmiany kierunku ruchu z utrzymywaniem kontaktu z przeciwnikiem oraz współpartnerami, 

· nauka przekazywania,
Interwencje:
· doskonalenie elementów z klasy IV,

· nauka przechwytywania piłki w różnych sytuacjach,

· wygranie piłki w różnych sytuacjach,

· utrudnianie przyjęcia i podania piłki przeciwnikowi poprzez odpowiednie ustawianie się,
BRAMKARZ:
· doskonalenie elementów z klasy IV,

· postawa i poruszanie podczas obrony strefami,

· nauka interwencji w zależności od pozycji rzucającego,

· uruchamianie ataku szybkiego.
Taktyka gry:
ATAKOWANIE:
· podstawowe zasady ataku pozycyjnego

· zasady współpracy dwójkowej

· nauka zmian pozycji (z piłką, bez piłki, od piłki)
OBRONA:
· nauka obrony 6:0
· omówienie zasad krycia każdy swego z przekazywaniem

· nauka przekazywania krycia 
Uwagi organizacyjno-metodyczne:
        Nauczanie techniki atakowania i obrony powinno przebiegać przy zastosowaniu metod i form adekwatnych do poziomu i możliwości ćwiczących, ze zwróceniem szczególnej uwagi prawidłowy pokaz i objaśnienia ruchu. Tak więc nauczanie powinno przebiegać głównie przy zastosowaniu metody syntetycznej z wykorzystaniem formy ścisłej, zabawowej oraz prostych fragmentów gry. Każde zajęcia powinny kończyć się grą. Początkowo w formie gry uproszczonej, a w miarę nabywania umiejętności – w formie gry szkolnej. Podsumowaniem tego etapu szkolenia powinien być udział w rozgrywkach mini – piłki ręcznej, organizowanych bądź to na poziomie szkoły lub między szkołami, tu również proponuje się modyfikację niektórych przepisów i tak :
· Boisko- największy wymiar 40x20 m, najmniejszy 24x14 m
. 
· Pole bramkowe należy zaznaczyć promieniem 6 m od środka bramki zgodnej z przepisami (2x3 m) 

· Piłka – powinna mieć najmniejsze dopuszczalne wymiary tj. 54 cm lub mniej.


· Zawodnicy – maksymalna liczba zawodników nie powinna przekraczać 15 w tym obowiązkowo 3 bramkarzy 

· Czas gry – 2x15 min. z przerwą 7-10-minutową.

· Zdobycie bramki – bramkę można zdobyć każdym rzutem w stronę bramki, pod warunkiem, że piłka przejdzie całym obwodem linię bramkową a rzut został wykonany zgodnie z przepisami.

· Rozpoczęcie gry – jeżeli gra toczy się na boisku o zmieszonych wymiarach dopuszcza się rozpoczęcie gry po stracie bramki od bramkarza na sygnał sędziego.

· Rzut wolny – wykonuje się z miejsca popełnienia błędu lub w odległości 3m od linii pola bramkowego.

· Rzut karny – dyktować za brutalne zagranie obrońcy na całej powierzchni boisk. 

· Nie stosować wykluczeń – kwestie sporne regulować przy pomocy upomnień i rzutów karnych.
Teoria: 
        Niezależnie od warunków lokalnych i wymiarów posiadanych obiektów prowadzący powinien zapoznać uczniów z podstawowymi przepisami gry w zakresie: 
· wymiarów boiska i bramki,

· znaczenia linii na boisku,

· gestykulacji i sygnalizacji sędziego,

· podstawowych przepisów związanych z grą w piłkę.
SPRAWNOŚĆ OGÓLNA:
· skok w dal z miejsca

· bieg 60m

· rzut piłeczką palantową z miejsca

· bieg na dystansie 1000m

· bieg po kopercie 3x5 – dwa razy
SPRAWNOŚĆ TECHNICZNA:
· odbicia piłki od ściany odległość 3m w ciągu 1 min.

· rzut piłką ręczną na odległość – z miejsca

· kozłowanie po kopercie 3x5m – dwa razy
KLASA VI
1.Liczebność grupy – od 22 - 25 osób
2.Ilość jednostek w tygodniu – 6 (6x45 min.) dla szkolenia specjalnego
3.Ilość jednostek w tygodniu – 4 (4x 45 min.) dla szkolenia ogólnego
4.Ilość jednostek w tygodniu – od 2  do 6 godz.  godziny klubowe
Cechy motoryczne:
· Szybkość - doskonalenie startów z różnych pozycji wyjściowych

· Zwinność - koperty, slalomy, przewroty – ujęte w tory przeszkód; ćwiczenia akrobatyczne

· Gibkość - ćwiczenia gimnastyczne z akcentem na obszerność ruchu

· Siła - kształtowanie siły z użyciem piłek ciężkich 2-3 kg, hantle 1-3 kg

· Wytrzymałość - małe i duże zabawy biegowe w terenie o miękkim podłożu
Technika gry:
· doskonalenie chwytów i podań w ruchu w trudniejszych ustawieniach (zmienność kierunku podań, zmiana poruszania się, większa liczba piłek)

· poruszanie się po boisku z utrudnieniami (przeciwnik, przeszkody)

· zwody – doskonalenie uprzednio poznanych, nauka zwodu podwójnego

· rzuty – doskonaleni uprzednio poznanych, ze specjalizacją na poszczególnych pozycjach

· nauka rzutu z wyskoku w górę i rzutu z padem. Nauka różnych form rzutu po przeskoku

· zasłony – doskonalenie zasłon statycznych, dynamicznych i z odejściem
OBRONA:
· doskonalenie poruszania się (ćwiczenia z przewagą w formie fragmentów gry); zwrócenie uwagi na poprawę techniki. 

· Nauka blokowania rzutów. 

· Nauka wygarniania piłki w czasie kozłowania.
BRAMKARZ:
· doskonalenie techniki podstawowych interwencji 

· łączenie elementów sprawności z elementami techniki w ćwiczeniach kompleksowych


· wprowadzanie ataku szybkiego
ATAKOWANIE:
Poruszanie się:
· łączenie różnych form poruszania się układy o wzrastającym stopniu trudności

· nauka zasłon

· nauka zwodu pojedynczego
Operowanie piłką:
· chwyty i podania w różnych płaszczyznach (dolne, półgórne, górne) w połączeniu ze zmianami pozycji

· nauka rzutu z zatrzymaniem (po przeskoku)

· nauka chwytu jednorącz

· doskonalenie kozłowania w trudniejszych sytuacjach
OBRONA:
· doskonalenie różnych form poruszania się obrońcy w zależności od zachowania się przeciwnika

· krok biegowy, dostawny, obroty w biegu, łączenie tych elementów
BRAMKARZ:
· doskonalenie podstawowych interwencji ze zwróceniem uwagi na technikę wykonania

· ustawienie w bramce (długi i krótki róg)

· ćwiczenia bramkarskie rozciągające
Taktyka gry:
ATAKOWANIE POZYCYJNE:
· charakterystyka pozycji w ataku pozycyjnym

· nauka zmian pozycji w ataku pozycyjnym 
ATAKOWANIE SZYBKIE:
· organizacja ataku szybkiego bezpośredniego

· atak szybki w pasach działania 
OBRONA:
· doskonalenie przekazywania krycia każdy swego

· charakterystyka obrony strefowej (zasady gry w obronie strefowej)

· nauczanie strefy 6:0
Uwagi organizacyjno - metodyczne:
        W procesie kształtowania cech motorycznych zaleca się stosowanie metody powtórzeniowej i zmiennej. W nauczaniu i doskonaleniu techniki należy stosować formę ścisłą i fragmentów gry, ze zwróceniem uwagi na wykonywanie ćwiczeń przy pełnej szybkości. Omawiana grupa wiekowa powinna brać udział w rozgrywkach wojewódzkich okręgu WMZPR.
 Teoria:
· Charakterystyka poszczególnych pozycji w grze.

· Problematyka związana z higieną treningu.

· Przepisy gry c.d.
SPRAWNOŚĆ OGÓLNA:
· skok w dal z miejsca

· bieg 60m

· rzut piłką lekarską 2kg oburącz zza głowy- z miejsca

· bieg na dystansie 1000m

· bieg po kopercie 3 x 5- trzy razy
SPRAWNOŚĆ TECHNICZNA:
· odbicia piłki od ściany (odległość 3m)- w ciągu 1 minuty

· rzut piłką ręczną na odległość- z miejsca

· kozłowanie po kopercie 3 x 5- trzy razy
BRAMKARZ:
· Sprawność ogólna- jak pozostali zawodnicy

· Sprawność specjalna- poruszanie się w bramce na czas.
Wykonanie: z pozycji wyjściowej w środku bramki - na sygnał bramkarz wykonuje 16 symulowanych interwencji w kolejności: lewy dół, prawy dół, lewa góra, prawa góra, lewy dół itd.
Etap III: diagnozowanie i trening ukierunkowany.
1. Zadania sportowe III etapu szkolenia:
· Wszechstronne przygotowanie organizmu zawodników do wysiłku

· Wzbudzanie stałej potrzeby podnoszenia własnych umiejętności.

· Nauczanie i doskonalenie wszystkich elementów techniki specjalnej z możliwością wykorzystania ich w grze.

· Stworzenie warunków testowania nabytych umiejętności. (Testy i gry kontrolne).

· Ugruntowanie wartości moralnych i etycznych.

· Doskonalenie i podnoszenie specjalistycznych umiejętności zawodnika związanych z grą na poszczególnych pozycjach.

· Przekazanie podstawowej wiedzy dotyczącej rozwoju fizycznego psychicznego z uwzględnieniem: podstawowych mechanizmów fizjologii wysiłku, specyfiki rozwoju somatycznego, rozwoju osobowości

· Kształtowanie umiejętności oraz wyrabianie nawyków i świadomych postaw profilaktyki zdrowotnej: zapobieganie urazom i kontuzjom oraz sposoby  postępowania w przypadkach, gdy one nastąpią, pogłębianie wiedzy z zakresu higieny osobistej, profilaktyki i korekcji wady postawy.

· Kształtowanie i rozwijanie cech motorycznych.

· Przekazanie wiedzy o prawidłowym utrzymaniu organizmu w odpowiedniej formie psychicznej i fizycznej, sposobach spędzania czasu wolnego (aktywny wypoczynek), podstawowych strukturach treningu sportowego (intensywność ćwiczeń, ilość powtórzeń). 

· Rozwijanie predyspozycji do uprawiania zespołowych gier sportowych ze szczególnym uwzględnieniem piłki ręcznej.

· Nauka i doskonalenie umiejętności indywidualnych form ruchu.

· Świadome i aktywne uczestnictwo w organizacji sportowego życia szkoły,   przyswojenie przepisów dyscyplin sportowych i opanowanie umiejętności sędziowania, pomoc w przeprowadzaniu imprez sportowo-rekreacyjnych dla społeczności szkolnej (również dla rodziców).

· Kształtowanie poczucia odpowiedzialności za zdrowy tryb życia i prawidłowy rozwój psychofizyczny swój oraz innych poprzez uzyskanie kompetencji i wiedzy wychowania przez sport i właściwie rozumianą szlachetną rywalizację.

· Realizowanie szkolenia w zakresie piłki ręcznej w rozwiniętej formie

· Kształtowanie pozytywnych cech charakteru tj. sprawiedliwości, szacunku dla innych, stosowanie zasady “fair play".

· Realizacja ścieżki prozdrowotnej: zapobieganie chorobom cywilizacyjnym  (otyłość, nerwice, itp.), przepisy bezpieczeństwa w szkole, w domu, w miejscach publicznych, kształtowanie potrzeby systematycznej aktywności.
2. Osiągnięcia po III etapie szkolenia w klasach VII –VIII:
· Uczeń poznał podstawy samodzielnego dbania o własne ciało, troszczy się o prawidłową postawę ciała, 

· Wie jak zapobiegać wadom postawy a w przypadku ich powstania stosuje odpowiednie ćwiczenia oraz pozbywa się złych nawyków, 

· Zna podstawowe zasady funkcjonowania układu oddechowego w czasie  wysiłku (ćw. oddechowe, pomiar tętna),

· Uczeń zna walory zdrowotne ćwiczeń, gier i zabaw w terenie,

· Zna technikę i potrafi wykonać podstawowe elementy mini gier zespołowych  z rozwinięciem elementów piłki ręcznej (rzut na bramkę bieżny, z wyskoku, z podłoża, rzuty sytuacyjne, po zwodach, z padem, podania i chwyty, postępowanie w obronie kryciem „każdy swego” oraz strefowej 3 x 3, wyprowadzanie ataku szybkiego, podstawowa technika  gry na pozycjach w ataku i obronie),

· Zna podstawowe zasady funkcjonowania układu krwionośnego, mięśniowego i nerwowego w czasie zwiększonego wysiłku fizycznego,

· Potrafi zapobiegać urazom, zna zasady zdrowego odżywiania oraz podstawy własnego rozwoju emocjonalnego, potrafi zapanować nad negatywnymi reakcjami we współzawodnictwie,

· Uczeń potrafi pełnić wśród rówieśników postawę „lidera” promującego zdrowy tryb życia, 

· Poznał sposoby kształtowania cech motorycznych oraz podstawowe zasady dotyczące intensywności i ilości powtórzeń danych ćwiczeń, 

· Rozumie potrzebę cyklicznego dostarczania organizmowi wysiłku fizycznego,

· Uczeń posiada nawyk rekreacji ruchowej realizowanej w wybrany przez   siebie sposób, posiada umiejętność organizacji gier i zabaw dla innych w różnych warunkach.

· Reprezentuje szkołę we współzawodnictwie na szczeblu ogólnopolskim, jest przygotowany do kontynuowania szkolenia w zakresie piłki ręcznej w szkole ponadpodstawowej oraz klubie sportowym, dąży do otrzymania nominacji do kadry wojewódzkiej i narodowej.


KLASY VII-VIII
1.Liczebność grupy – od 22 - 26 osób
2.Ilość jednostek w tygodniu – 6 (6x45 min.) dla szkolenia specjalnego
3.Ilość jednostek w tygodniu –  4 (4x45 min.) dla szkolenia ogólnego
4.Ilość jednostek w tygodniu –  od 4 do 10 godz. / godziny klubowe
Program nauczania obejmuje: 
· doskonalenie umiejętności z zakresu sprawności ogólnej, zwłaszcza gimnastycznej, uważając ją nie tylko za szczególnie istotną w rozwoju psychoruchowym młodego człowieka, ale znacząco wspomagającą specjalistyczne szkolenie ukierunkowane na piłkę ręczną. 

· systematyczne doskonalenie sprawności gimnastycznej  w zakresie podstawowych umiejętności akrobatycznych (budowa prostych piramid, przerzuty, przewroty, stanie na RR, wychwyt z karku itp.) i ćwiczeń na przyrządach (skrzynia, kozioł, trampolina, drążek)

· w doskonaleniu umiejętności technicznych gry w piłkę ręczną -  łączenie zadań                 w formie ścisłej z zadaniami sprawnościowymi,

· stosowanie aerobiku i step aerobiku jako głównej metody doskonalenia koordynacji ruchowej (szczególnie polecamy w grupach chłopców).

· Cechy motoryczne 

· Technika gry

· Bramkarz

· Taktyka gry

· Teoria

· Sprawdziany
Cechy motoryczne: 
        Szybkość - biegi w szybkim tempie na odcinkach do 1000m. pokonywanie i omijanie przeszkód w różnych sytuacjach wymagających szybkiego reagowania. Szybkie wykonywanie zadań na sygnał. Przyjmowanie w różnym tempie różnych pozycji, starty, przyśpieszenia, biegi na krótkich odcinkach, jak najszybsze przejścia z leżenia przodem do leżenia tyłem, zmiany kierunku biegu, szybkie chwyty , podania, pokonywanie dystansu 20, 30, 40, 50, 60m.
        Zwinność - koperty, slalomy, przewroty, łączenie ruchu lub ćwiczeń bez przyboru i z przyborem  w jedną całość. Szybkie zmiany form ruchu, łączone przewroty w przód i w tył, przeploty na przyrządach, wejścia i zejścia  z różnych przyrządów omijanie przeszkód wyprzedzanie osób  będących w ruchu. Pokonywanie torów przeszkód. Żonglerka różnymi rodzajami piłek. Ćwiczenia akrobatyczne, ćwiczenia techniczno-taktyczne i taktyczne (rozwijanie koordynacji wzrokowo-ruchowej i orientacji przestrzennej).
        Gibkość - ćwiczenia gimnastyczne o charakterze kształtującym z akcentem na obszerność ruchu.
        Siła - pokonywanie obciążeń własnego ciała lub współpartnera, wykonywanie różnych siłowych form ruchu z przyborem i bez przyboru oraz ze współćwiczącym z uwzględnieniem ćwiczeń kompleksowych ramion  i obręczy barkowej, nóg i obręczy biodrowej oraz tułowia (np. podnoszenie i przenoszenie przedmiotów bez i z pokonywaniem przeszkód, wspinanie  na przeszkody ustawione w różnych płaszczyznach, rzuty oburącz piłkami lekarskimi, wieloboje rzutowe przyborami o różnym ciężarze, uginanie ramion w podporze wspinanie na przyrządy, w zwisie na drabinkach unoszenie nóg do poziomu podciąganie na drążku). Zabawy z mocowaniem (przepychanie, przyciąganie).
        Wytrzymałość - zróżnicowane formy gier i zabaw biegowych, atletyka terenowa, biegi przełajowe, terenowe zabawy biegowe, biegi płaskie na dłuższych dystansach, marszobiegi z wykonywaniem zadań sprawnościowych. Sportowe gry zespołowe (np. ćwiczenia techniczno-taktyczne wykonywane w dłuższym czasie  lub z większą intensywnością). Ćwiczenia integralne z zakresu piłki ręcznej.
Technika gry:
ATAKOWANIE:
· chwyty i podania – doskonalenie w ćwiczeniach o dużym stopniu trudności z akcentem na tempo wykonywania (przeważająca forma stałych fragmentów gry)

· zawody –doskonalenie uprzednio poznanych. Nauka zwodów z obrotem i zamierzonym podaniem 

· rzuty – doskonalenie z uwzględnieniem specyfiki poszczególnych pozycji. 

· nauczanie różnych form rzutu po przeskoku

· zasłony – doskonalenie zasłon we fragmentach gry
OBRONA:
· doskonalenie poruszania się i przekazywania krycia we fragmentach 1x1,2x2,3x3

· doskonalenie przechwytywania, blokowania i wygarniania piłki w ćwiczeniach o charakterze fragmentów gry. Wygarniania piłki przy rzucie 
BRAMKARZ:
· doskonalenie techniki podstawowych interwencji 

· ćwiczenia sprawności ogólnej w połączeniu z techniką (kompleksowe)

· doskonalenie wyprowadzania ataku szybkiego 

ATAKOWANIE POZYCYJNE:
· doskonalenie programu klasy VI

· nauka ataku prostopadłego, doskonalenie ataku ze zmiany pozycji 
ATAKOWANIE SZYBKIE:
· doskonalenie programu klasy VI 

· atak szybki ze zmianą pasów działania 

· rozegranie sytuacji parzystych i nieparzystych 
OBRONA:
· doskonalenie programu klasy VI

· nauka obrony strefą 3:3
Taktyka gry:
W ćwiczeniach techniki stosować jak najczęściej formę fragmentów gry.
Teoria:
· zasady treningu sportowego

· przepisy piłki ręcznej c.d.
SPRAWNOŚĆ OGÓLNA:
· skok w dal z miejsca 

· bieg 60m 

· rzut piłką lekarską 2kg oburącz zza głowy – z miejsca

· bieg na dystansie 2000m 

· bieg po kopercie 3x5m – 3 razy
SPRAWNOŚĆ TECHNICZNA:
· odbicia piłki od ściany (odległość. 3m ) w ciągu 1 min. 

· rzut piłką ręczną na odległość – z miejsca

· kozłowanie po kopercie 3x5 – 3 razy


BRAMKARZ:
· Sprawność ogólna - jak pozostali zawodnicy 

· Sprawność specjalna – poruszanie się w bramce na czas 
Wykonywanie: z pozycji wyjściowej w środku bramki – na sygnał bramkarz wykonuje 16 symulowanych interwencji w kolejności : lewy dół, prawy dół, lewa góra, prawa góra, lewy dół itd. (Uwaga: przy każdej interwencji koniecznie jest dotknięcie słupka).
KLASA VII
1.Liczebność grupy – od 22 - 26 osób
2.Ilość jednostek w tygodniu – 6 (6x45 min.) dla szkolenia specjalnego
3.Ilość jednostek w tygodniu –  4 (4x45 min.) dla szkolenia ogólnego
4.Ilość jednostek w tygodniu –  od 4 do 10 godz. / godziny klubowe
Cechy motoryczne:  
· Szybkość - starty z różnych pozycji, odcinki biegu od 30 m.

· Zwinność - koperty, slalomy, przewroty

· Gibkość - ćwiczenia gimnastyczne o charakterze kształtującym z akcentem na obszerność ruchu.

· Siła - pokonywanie obciążeń własnego ciała lub współpartnera

· Wytrzymałość zróżnicowane formy gier i zabaw biegowych

Technika gry:
ATAKOWANIE:
· chwyt i podania - doskonalenie w ćwiczeniach o dużym stopniu trudności z akcentem na tempo wykonania (przeważająca forma stałych fragmentów gry)

· zawody - doskonalenie uprzednio poznanych. Nauka zwodu z obrotem i zamierzonym podaniem

· rzuty - doskonalenie z uwzględnieniem specyfiki poszczególnych pozycji. 

· nauczanie różnych form  rzutu po przeskoku.

· zasłony - doskonalenie zasłon we fragmentach gry 
0BRONA:
· doskonalenie poruszania się i przekazywania krycia we fragmentach 1x1, 2x2, 3x 3

· doskonalenie przechwytywania, lokowania i wygarniania piłki w ćwiczeniach o charakterze fragmentów gry. Wygarnianie piłki przy rzucie
BRAMKARZ:
· doskonalenie techniki podstawowych interwencji 

· ćwiczenia sprawności ogólnej w połączeniu z techniką (kompleksowe)

· doskonalenie wyprowadzania ataku szybkiego
Taktyka gry:
ATAKOWANIE POZYCYJNE:
· doskonalenie programu klasy VI

· nauka ataku prostopadłego, doskonalenie ataku ze zmianami pozycji
ATAKOWANIE SZYBKIE:
· doskonalenie programu klasy VI

· atak szybki ze zmianą pasów działania

· rozegranie sytuacji parzystych i nieparzystych
OBRONA: 
· doskonalenie programu klasy VI

· nauka obrony strefą 3:3
Uwagi organizacyjno-metodyczne:
W ćwiczeniach techniki stosować jak najczęściej formę fragmentów gry
Teoria:
· Zasady treningu sportowego.

· Przepisy piłki ręcznej c.d.
SPRAWNOŚĆ OGÓLNA:
· skok w dal z miejsca

· bieg 60 m

· rzut piłką lekarską 2 kg oburącz zza głowy – z miejsca

· bieg na dystansie 2000 m 

· bieg po kopercie 3x5 m – trzy razy 
SPRAWNOŚĆ TECHNICZNA:
· odbicia piłki od ściany ( odległość. 3 m) – w ciągu 1 min.

· rzut piłką ręczną na odległość – z miejsca

· kozłowanie po kopercie 3 x 5 – 3 razy
BRAMKARZ:
· Sprawność ogólna – jak pozostali zawodnicy 

· Sprawność specjalna – poruszanie się w bramce na czas
Wykonanie: Z pozycji wyjściowej w środku bramki – na sygnał bramkarz wykonuje 16 symulowanych interwencji w kolejności: lewy dół, prawy dół, lewa góra, prawa góra, lewy dół itd. Uwaga przy każdej interwencji bramkarza konieczne jest dotkniecie słupka. 
KLASAVIII
Cechy motoryczne: 
· Szybkość - trening uzupełniający ćwiczenia skoczności, siły dynamicznej i koordynacji, ćwiczenia lekkoatletyczne - technika startu i biegu na dystansie 

· Zwinność - pokonywanie toru przeszkód, ćwiczenia zwinnościowo - akrobatyczne 

· Gibkość - pogłębienie obszerności ruchu 

· Siła - (dynamiczna) - ćwiczenia z piłkami lekarskimi i hantlami : chłopcy 2-5kg, ćwiczenia z obciążeniem własnego ciała, ćwiczenia z partnerem

· Wytrzymałość - zajęcia w terenie w formie zabawy biegowej ćwiczenia sprawnościowe i techniczne w formie obwodu, wieloskoki, skoki gimnastyczne i lekkoatletyczne
Uwaga: w procesie kształtowania cech motorycznych kategorii juniorów młodszych stosujemy metodę ciągłą, powtórzeniową oraz zmienną. W uzasadnionych przypadkach również interwałową. 
Technika gry:
ATAKOWANIE:
doskonalenie poruszania się zawodnika w ataku bez piłki i z piłką w formie fragmentów gry
Podania i chwyty:
· doskonalenie podań i chwytów w formie fragmentów gry ćwiczenia w kontakcie z przeciwnikiem,

· trudniejszych ustawieniach – zmienność kierunku podań, zmiana miejsc, większa liczba piłek i większa szybkość
Rzuty:
· doskonalenie poprzednio poznanych rodzajów.

· każdy ćwiczący powinien opanować 2-3 rodzaje rzutów na swojej pozycji w grze. W tym obowiązkowo rzut z wyskoku po 1,2,3 krokach ; z podłoża (z przeskokiem lub z biodra) oraz z padem.
Zwody:
· doskonalenie zwodów uprzednio poznanych (forma ścisła i fragmentów gry). Zwrócić uwagę na prawidłowość wykonania : chwyt piłki nabiegu, doskok, wykonanie zwodu. Atak musi absorbować dwóch obrońców

· nauczenie zwodu zamierzonym rzutem 
Zasłony:
· stosowanie we fragmentach gry ( dynamiczne i z odejściem )

· umiejętność wykonania na każdej pozycji w grze
OBRONA:
· doskonalenie indywidualnych umiejętności technicznych w formie fragmentów gry:

· poruszanie się

· dobieg, doskok

· krycie ręki rzutnej

· przechwyt, wygarnięcie piłki

· blokowanie rzutów
Taktyka gry:
Atak szybki:
· bezpośredni i pośredni ( niezorganizowany i zorganizowany )

· doskonalenie rozegrania końcówek ataku w sytuacjach parzystych i nieparzystych
Atak pozycyjny:
· bez zmiany miejsc:

· atak prostopadły wiążący

· współpraca dwójkowa

· rozgrywający – skrzydłowy

· rozgrywający – obrotowy

· rozgrywający – rozgrywający

· ze zmianą miejsc:

· wyminięcie, zabiegnięcie, wbiegnięcie, przebiegnięcie, obiegnięcie
Obrona:
· obrona strefowa 6:0

· obrona strefowa 5:1

· obrona strefowa 3:3

· obrona strefowa 3:2:1

· obrona kombinowana 5+1
        We wszystkich rodzajach obrony kładziemy nacisk na przeszkadzanie przeciwnikowi w swobodnym rozgrywaniu piłki. Uczymy przewidywania kierunku podania piłki (antycypacja) oraz wpajamy zasadę, że celem gry zespołowej w obronie jest zdobycie piłki.
Uwagi organizacyjno – metodyczne: 
W ćwiczeniach techniki stosować jak najczęściej formę fragmentów gry.
Teoria:
Tematyka:
· przepisy piłki ręcznej

· historia piłki ręcznej w Polsce i na świecie

· charakterystyka całorocznego treningu piłkarza

· higiena życia sportowego

· znaczenie rozruchu porannego i rozgrzewki w treningu sportowym

· podstawowe wiadomości z zakresu taktyki

· elementy gry bramkarza i jego rola w zespole

· zasady współżycia w kolektywie
        W celu obiektywizacji pracy treningowej, każdy szkoleniowiec powinien przeprowadzić w swojej grupie następujące testy kontrolne:
· Test Sprawności Ogólnej 
· 1 raz w roku, przed rozpoczęciem I rundy rozgrywek
· Test Sprawności Technicznej
· 2 razy w roku, przed rozpoczęciem I i II rundy rozgrywek
· Zaleca się również stosowanie Testu Sprawności Ogólnej.
Uwagi organizacyjno – metodyczne: 
W ćwiczeniach techniki stosować jak najczęściej formę fragmentów
SPRAWNOŚĆ OGÓLNA:
· skok w dal 

· bieg 60 m

· rzut piłką lekarską 2 kg oburącz zza głowy – z miejsca

· bieg na dystansie 2000 m 

· bieg po kopercie 3 x 5 – trzy razy
SPRAWNOŚĆ TECHNICZNA:
· odbicia piłki od ściany (odległości) 3m- w ciągu 1 min.

· rzut piłką ręczną na odległość- z miejsca

· kozłowanie po kopercie 3x5- 3 razy.
BRAMKARZ:
· Sprawność ogólna- jak pozostali zawodnicy

· Sprawność specjalna- poruszanie się w bramce na czas
Wykonanie: Z pozycji wyjściowej w środku bramki - na sygnał bramkarz wykonuje 16 symulowanych interwencji w kolejności: lewy dół, prawy dół, lewa góra, prawa góra, lewy dół itd.




Procedury osiągania założonych celów 
· w miarę możliwości na każdych zajęciach dobierać treści z większości działów, tak by się one wzajemnie wspierały i uzupełniały

· zajęcia tak prowadzić, by zapewnić uczniom bezpieczeństwo

· być dyskretnym lecz bacznym obserwatorem poczynań uczniów

· metody i formy zajęć dostosować do możliwości rozwojowych uczniów

· wprowadzać do ćwiczeń niekonwencjonalne przybory

· motywować uczniów do większej pracy

· zwiększyć liczbę godzin zajęć prowadzonych na świeżym powietrzu w miarę możliwości pogodowych

· stawiać przed uczniami różnorodne zadania

· eksponować indywidualne możliwości i upodobania ucznia

· realizować ćwiczenia gimnastyczne i zdrowotne mające wpływ na kształtowanie prawidłowej postawy

· wprowadzać dużo zajęć w formie zabawowej i współzawodnictwa

· rozwijać i wyzwalać inwencję twórczą ucznia

· przygotować uczniów do samokontroli i samooceny sprawności fizycznej

· podczas zajęć zapewnić ćwiczącym atmosferę radości, kierowanej swobody i ekspresji twórczej

· mobilizować uczniów do udziału w szkolnych zawodach sportowych a także w zajęciach pozalekcyjnych

· powierzać uczniom różne funkcje i zadania

· realizować proces kształcenia i wychowania

· spójnie merytorycznie i logicznie przekazywać informacje teoretyczne i praktyczne
EWALUACJA PROGRAMU:	
        Żeby stwierdzić, czy założone w programie cele edukacyjne są osiągane oraz czy proponowane formy aktywności fizycznej i organizacji zajęć są skuteczne otrzymam od uczniów informacje zwrotną dotyczącą zmian w postawach, wiadomościach i umiejętnościach. Zmiany te będą podstawą do oceny programu oraz konieczności jego modyfikowania. 
Narzędzia stosowane do oceny programu:
· ankieta,

· ocena frekwencji na zajęciach,

· wyniki zawodów sportowych.











