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Wstep

Poczatek edukacji szkolnej to bardzo wazny moment w zyciu kazdego dziecka. Nowe srodowisko, zasady,
wymagania zmieniajg dotychczasowe zycie miodego czlowieka. Poczatek edukacji szkolnej to rowniez wspaniaty
moment na rozpoczecie przygody ze sportem. Od osoby prowadzacej zajecia — nauczyciela, trenera oraz od dobieranych
przez nich srodkéw i metod pracy zalezy, czy uda nam sie zaszczepic¢ u dziecka pasje, mitosc¢ do aktywnosci fizycznej,
sportu, a pitki noznej w szczegoélnosci.

Witasnie trener — nauczyciel, bedacy czesto najwiekszym wzorcem i autorytetem dla swojego podopiecznego jest tag
osoba, ktéra wspéttworzy i buduje osobowos¢ dziecka na cate zycie. Dlatego tak wazne jest, by na poczatku przygody
dziecka ze sportem wiasciwie prowadzi¢ proces nauczania, w czym pomaéc ma niniejszy Program Szkolenia Sportowego
dla klas | - 11I.

Celem programu jest zapewnienie nauczycielom - trenerom narzedzi niezbednych do realizacji szkolenia adekwatnego
do wieku, rozwoju biologicznego i umiejetnosci dziecka. Ma takze stuzy¢ jako inspiracja do pracy z dzieé¢mi dla nauczycieli
i trenerow pitki noznej.

Polski Zwiagzek Pitki Noznej
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I. ORGANIZACJA PRACY

1.1. PODSTAWY PRAWNE DZIAtALNOSCI KLAS PILKARSKICH:

Klasy pitkarskie w Publicznych Szkotach Podstawowych moga powstaé na podstawie ROZPORZADZENIA MINISTRA
EDUKACJI NARODOWE)J z dnia 27 marca 2017 r. w sprawie oddziatow i szkét sportowych oraz oddziatow i szkot
mistrzostwa sportowego. Na podstawie art. 18 ust. 5 ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r. = Prawo o$wiatowe (Dz. U. z 2017
r. poz. 59).

1.2. ZADANIA SZKOLY:

aoE oM e

10.
11.

Wychowanie mtodego cztowieka.

Wyznaczenie trenera koordynatora.

Wyselekcjonowanie mozliwie najbardziej uzdolnionych pitkarsko dzieci terenu miasta, powiatu, gminy.
Dobra wspétpraca z macierzystymi klubami uczniow — zawodnikdw.

Stworzenie precyzyjnego programu szkolenia na bazie programu PZPN (organizacja szkolenia, program
nauczania, cele szkolenia), odpowiadajgcego mozliwoscig ucznidw, skoordynowanego z zawodami szkolnymi
oraz z zawodami organizowanymi przez ZPN i PZPN.

Umozliwienie zorganizowania zaje¢ sportowych w wymiarze minimum 10 godzin lekcyjnych tygodniowo na
terenie szkoty lub na pobliskich obiektach sportowo — dydaktycznych.

Udostepnienie boiska pitkarskiego, sali sportowej oraz sprzetu sportowego o dobrej jakosci na potrzeby zajec
sportowych.

Zapewnienie srodkdw transportu na zawody sportowe i dofinansowanie do obozéw oraz zajec¢ na basenie.

Zapewnienie opieki trenerskiej o jak najwyzszych kwalifikacjach i uprawnieniach UEFA — Trener Koordynator,
Trener |, Trener Asystent, psycholog.

Zapewnienie uczniom opieki medycznej oraz wiasciwego wyzywienia.

Zapewnienie odpowiednich warunkoéw do realizacji programu szkolenia sportowego — baza, 12 uczniow —
zawodnikow przypadajgcych na jednego trenera.

1.3. INFRASTRUKTURA | SPRZET NIEZBEDNY DO REALIZACJI PROGRAMU SZKOLENIA:

Klasa | - Ill - Boisko typu Orlik,
Sala lub hala sportowa, basen

Sprzet sportowy (pitki nr. 3, 4, stozki, pachofki, choragiewki, oznaczniki, mate bramki przenosne, drabinki
koordynacyjne...)

Sala do zajec teoretycznych,
Szatnia z natryskami,

Magazyn na sprzet sportowy.

1.4. KRYTERIA DOBORU KANDYDATOW DO KLASY SPORTOWE!:

Dobry stan zdrowia, potwierdzony badaniami lekarskimi,
Ztozenie wniosku oraz podania o przyjecie do szkoty przez rodzicéw lub opiekunéw prawnych dziecka,
Wyrazenie zgody przez rodzicow lub opiekundw prawnych dziecka do uczestnictwa w testach rekrutacyjnych

Uczestnictwo i spetnienie norm w tescie sprawnosci fizycznej — profil pitka nozna, opracowanego przez Polski
Zwigzek Pitki Noznej (2016). W przypadku duzej liczby kandydatéw, szkoty tworzg listy rankingowe.
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1.5. CZAS PRZEWIDYWANY NA ZAJECIA SPORTOWE W ODDZIAtACH | SZKOLACH SPORTOWYCH (PODZIAL: TRENING
PILKI NOZNEJ/STANDARDOWE LEKCJE WF)

e Klasa | - co najmniej 10 godzin lekcyjnych w tygodniu
Rozktad: 6 godzin pitka nozna / 4 godziny wychowanie fizyczne

e Klasa Il = co najmniej 10 godzin lekcyjnych w tygodniu
Rozktad: 6 godzin pitka nozna / 4 godziny wychowanie fizyczne

e Klasa lll = co najmniej 10 godzin lekcyjnych w tygodniu
Rozktad: 6 godzin pitka nozna / 4 godziny wychowanie fizyczne

e Turnieje i zawody sportowe

1.6. ZADANIA TRENERA KOORDYNATORA DS. SZKOLENIA SPORTOWEGO W KLASACH PILKARSKICH:

e Wytycza cele i zadania zwigzane z realizacjg procesu treningowego, a w szczeg6lnosci:
- przygotowuje plany organizacyjno-szkoleniowe i ramowe programy tygodniowe,
- kontroluje realizacje szkolenia,
- wspotpracuje z dyrekcjg szkoly i radg pedagogiczna,
- koordynuje wspotprace pomiedzy trenerami,
- wspotpracuje z trenerami klubowymi w zakresie odpowiedniej realizacji zaje¢ pitkarskich uczniow w tygodniu,
- kreuje dziatania zwigzane z analizg treningdéw i ich ewaluacja,
- dba o systematyczne doksztatcanie kadry szkoleniowe;.

¢ Ponadto bierze udziat w realizacji procesu szkolenia pitkarskiego, prowadzi wybrane zajecia teoretyczne i
praktyczne, a w szczegdlnosci:
- regularnie utrzymuje kontakty z rodzicami i trenerami klubowymi

1.7. TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ DO KLAS O PROFILU PItKARSKIM — SZKOtA PODSTAWOWA
® STOSUJEMY TAKIE SAME TESTY DLA CHEOPCOW | DZIEWCZYNEK (ROZNE NORMY),

MIEJSCE:
Boisko typu Orlik lub boisko petnowymiarowe ze sztuczng trawg (Warunki przeprowadzanych testéw muszg

byc¢ jednakowe )

ILOSC TRENEROW / NAUCZYCIELI PROWADZACYCH:
Minimum 3 osoby (testy techniczno — motoryczne), minimum 2 osoby na zesp6t (gra)

KOLEINOSC PROB:
1. Zwroty z pitka,
2. Drybling,

3. Bieg bez pitki

4. Zonglerka

5. Gra 3x3 lub 4x4

HARMONOGRAM PRZEBIEGU PROB:

1. Rejestracja kandydatow,

2. Omowienie z kandydatami préb i zasad,

3. Proby 1 -5,

4. Zakonczenie testu, podziekowanie uczestnikom,

5. Podanie wynikéw testu uczestnikom w okreslonym przez szkote terminie.
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Testy:

ZWROTY Z PILKA

Zawodnik ma za zadanie wykonac jak najszybciej 6 zwrotéw z pitkg miedzy liniami wyznaczonymi pachotkami
oddalonymi od siebie o 5 m. Pomiar czasu rozpoczyna sie wraz z poruszeniem pitki lezgcej na linii przez zawodnika.
Zawodnik musi poprowadzic pitke za jedng i druga linie (pitka przekroczy catym obwodem linie wykonujac zwroty z nig)
6 razy. Zawodnik koriczy prébe przekraczajac linie startu i zatrzymujac pitke stopa. Prébe wykonuje sie 1 raz. W
przypadku btedu zawodnika — prébe nalezy powtdrzy¢. Drugie btedne wykonanie oznacza dyskwalifikacje zawodnika.
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BIEG Z PItKA — DRYBLING

Zawodnik stoi z noga na pifce na linii STARTU i ma za zadanie wykona¢ drybling po okreslonym torze. Odmierzanie
Czasu rozpoczynamy w momencie, gdy kandydat przekroczy linig startu. Zawodnik ma po kolei obiegac z pitkg tyczki a
nastepnie przebiec lini¢ METY. W przypadku, gdy zawodnik nie ukoriczyt préby w prawidiowy sposob (poslizgnat sie,
przewrdcit, obiegt lub dotknat ktéregos z pachotkdw) prébe musi powtérzyé. Drugie bfedne wykonanie oznacza
dyskwalifikacje zawodnika.

BIEG BEZ PItKI

Zawodnik ma za zadanie przebiec jak najszybciej z linii STARTU dookota tyczek do linii METY. Zawodnik startuje na
komende ,,GOTOW — START.” Czas jest zatrzymywany w momencie, gdy kandydat przekroczy linie mety. Prébe
zawodnik wykonuije 1 raz. Ewentualne powtdrzenie moze nastapi¢ jedynie wtedy, gdy kandydat nie ukoniczyt proby w
prawidtowy sposob tj.: np. upadt, poslizgnat sie.
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ZONGLERKA

Zawodnik rozpoczyna prébe zonglerki:

Orliki podnoszac pitke nogg z ziemi

Zaki  opuszczajg pitke z reki, pitka moze mieé¢ kontakt z podtozem

Gdy pitka opusci kwadrat moze pobiec po nig i dalej zonglowa¢, gdy wréci do kwadratu (liczymy dalej na w/w
zasadach).

Zonglerka trwa 30 sekund i liczona jest liczba podbi¢ pitki (odbicia noga lewa lub prawg). Ocenie podlega liczba odbié
pitki w cyklach w czasie 30 sekund. Probe wykonuje sie dwa razy.

GRA

e Klasal, Il - gra 4x4 bez bramkarza
(26-30 / 20-22m (od kota srodkowego orlika)
Czas gry: 2x5 minut
Wymiary bramek 3 x 1m. / wielkos¢ pitki 3

BOISKO ORUK
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e Klasa Ill — gra 5x5 z bramkarzem
(40-46 / 26-30 m (od pola karnego do pola karnego - szerokos¢ orlika)
Czas gry: 2x7,5 minuty
Wymiary bramek 3 x 1,55m. / wielko$¢ pitki 3 lub 4




Il. CELE | ORGANIZACJA SZKOLENIA SPORTOWEGO

2.1. GROWNE CELE W SZKOLENIU DZIECI
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wiekowa

Kategoria Cele treningu

Jak szkoli¢?

1. Dobrazabawa
Ksztattowanie sprawnosci ogolnej

[2%)

NAUCZANIE 4.  Male gry ( bez ingerencji trenera)

PODSTAWOWE

Polega na rozwoju i
ksztatceniu u dzieci
wszechstronnej
sprawnosci (nie tylko
gry i zabawy z pitka)

w celu stworzenia
bogatej bazy ruchowej
Skarbu ruchowego”

BRAK TRENINGU
TECHNIKI

U = 6 3. Zaznajomienie sie z dziataniami z pitka
w tatwych formach

1. Przyjazne nastawienie trenera, duza réznorodnos¢ zabaw,
sprzetu sportowego i pomocniczego
(np. balony, banki mydlane, woreczki, piteczki tenisowe...)

2. Sztafety, tory przeszkod, berki, zabawy z przeszkodami i
zadaniami ruchowymi, zabawy terenowe (park, las...),
sporty uzupetniajgce (np. judo, basen...)

3. Zabawy indywidualne z pitkg (poznanie wszystkich
mozliwych wariantow z pitkg - po podtozu, po kozle, w
powietrzu), mate gry, zabawy i zadania w matych grupach z
pitkg i innymi przyborami

4. Stosujmy tylko mate gry 1x1 — 4x4

Juz od pierwszych treningéw zwracaj uwage, aby zajecia byty odpowiednio INTENSYWNE. Unikaj kolejek, czekania przez dzieci
na wykonanie swojego zadania. Dobieraj srodki treningowe tak, aby zajecia miaty wtasciwy stosunek pracy do wypoczynku —
czyli zachowana intensywnosc. W przysztosci przetozy sie to na mozliwosci motoryczne zawodnika i intensywnos¢ gry zespotu.

Po stworzeniu w
poprzednich latach
bazy ruchowej, teraz
w centrum uwagi
znajduje sie
koordynacja ruchowa.
lest ona
fundamentem dla
rozwoju elementow
technicznych
(umiejetnosc gry) w
kolejnych latach
szkolenia

Kategoria Cele treningu Jak szkolic?
wiekowa

1.  Rozwijanie zdolnosci koordynacyjnych 1. Rozwdj koordynacji:

2. Gimnastyka dla dzieci (szkolenie sitowe i ruchowe) v'wprowadzaj nowe, nieznane ¢wiczenia

= 3. Wszechstronne zadania z pitka v'dobieraj rézne warunki wykonywania
4.  Poznawanie gry 1x1 cwiczen
TRENING 5. Mate gry (bez ingerencji trenera) wykorzystuj ¢wiczenia ,lustrzane

PODSTAWOWY (dsymelrycsne)

v'lacz zadania w réznorakie taricuchy ruchowe
v'zmieniaj techniki wykonania zadan
v'wprowadzaj dodatkowe utrudnienia
v zmieniaj srodowisko éwiczenr

(nie tylko boisko)
2. Uwazgledniajmy ¢wiczenia ktore spetniajg aspekty anatomiczno-
fizjologiczne dziecka, ujete w formie zabawy. W ten sposéb
zapewnia sig trening optymalny, motywujacy, ksztattujacy i
atrakcyjny
3. Roznorodne ¢wiczenia indywidualne
i w grupach do 4 oséb z pitkg, mate gry
4. Wszystkie mozliwe warianty gry 1x1
(frontalnie/bokiem/tytem), na 1,2,3,4 bramki
5. Stosujmy tylko mate gry 1x1 —4x4

Koriczymy pierwszy etap szkolenia. Oznacza to, ze dziecko powinno posiadac wszechstronny ,skarb ruchowy”, czyli by¢ na tyle
sprawne, by w kolejnym etapie mozna byto (nie zapominajac o treningu wszechstronnym), dalej rozwija¢ elementy koordynacji
ruchowej. Pamietaj, ze w pierwszym etapie szkolenia U-5 / U-6 pitka jest atrakcyjnym dodatkiem do zajeé. Najwazniejsze jest
zaszczepienie u dziecka pasji do sportu, checi rywalizacji i rozwoju sprawnosci ogdlnej, dzieki czemu tatwej bedzie w kolejnych
latach przyswajac nowe elementy techniki pitkarskiej.
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Kategoria Cele treningu Jak szkolié?
wiekowa
1. Rozwijanie zdolnosci koordynacyjnych 1. Cwiczenia z réznymi przyborami,
2, Gimnastyka dla dzieci (szkolenie sitowe i ruchowe) w réznym terenie
- 3. Wszechstronne zadania z pitka. Nauczanie 2. Uwzgledniajmy ¢wiczenia ktére spetniajg aspekty
podstawowych elementéw technicznych: anatomiczno - fizjologiczne dziecka, ujete w formie
- prowadzenie, kontrola (czucie) pitki zabawy. W ten sposéb zapewnia sie trening optymalny,
TRENING . ; : ;
PODSTAWOWY - zwody motywujacy, ksztattujacy i atrakcyjny
- drybling 3. Roéinorodne éwiczenia indywidualne i w matych grupach
- podania do 5 0s6b z pitka, mate gry
v Koordynacja - strza.h/. . 4, WSZyStklf.' I'I'IOZ|.IWE warianty gry 1x1 .
ruchowa jest baza do - przyjecia pitki (frontalnie/bokiem/tytem), na 1,2,3,4 bramki
. = - Doskonalenie gry 1x1 5. Stosujmy tylko mate gry 1x1 — 5x5, gry w przewadze w
ksztattowania techniki 3 . : ¢ v oo
X 5. Mate gry (bez ingerencji trenera i specjalizacji na ataku
¥ Koordynacja .
pozycjach)

ruchowa jest
nieodzownym
elementem gry
wiaiciwej (wystepuje
w kazdym niemal
dziataniu zawodnika)
¥'Koordynacja
ruchowa jest cechg
motoryczng
wystepujacg w kazdej
jednostce treningowej
v'Zaczynamy zwracac
uwage na jakosc
wykonywania
elementow
technicznych

Priorytet techniczny:
JAKOSC wykonania

Waine aby zadania / ¢wiczenia byly proste, wykonalne. W przeciwnym razie dziecko nie ma ochoty podejmowac préb, a czesto
dodatkowo pada ofiara drwin kolegéw i zamyka sie w sobie. Dodatkowe agresywne reakcje potegujq to, ze dziecko jest ganione

ruchowych powiekszaja sie, a tym samym przektada sie to na dalszy rozwdj.
Kategoria Cele treningu Jak szkolié?
wiekowa
1. Rozwijanie zdolnosci koordynacyjnych 1. Cwiczenia z réznymi przyborami,
2. Rozwijanie percepcji w réznych miejscach
= 3. Gimnastyka dla dzieci (szkolenie sitowe i ruchowe) 2. Poprzez ¢wiczeniaz2 -3 pitkami, ¢wiczenia wymagajace
4.  Wszechstronne zadania z pitka. zdolnosci orientacji przestrzennej i zdolnosci sprzezenia
TRENING Nauczan{e podsta.wowych ruchdw N o . ) N
elementdw technicznych: 3. Uwzgledniajmy ¢wiczenia ktére spetniajg aspekty
PODSTAWOWY 2 . . e . : R :
- prowadzenie, kontrola (czucie) pitki anatomiczno-fizjologiczne dziecka, ujete w formie zabawy.
- zwody W ten sposob zapewnia sie trening optymalny,
i i . K L kevi
Giswne cechy diilng e Ny Ltk
tranlogtedee - podania 4. Réznorodne éwiczenia indywidualne i grupowe, gry
8 i - strzaty 5. Wszystkie mozliwe warianty gry 1x1
) e Ini 8 4 .
7 intensywnod przyjecaé pitki . . (fronta me/b9ktem/tyfem), na ;,2’,3, brarpkl, gry w
¥  Kreatyweiose - uderzenia gtowg (balon, miekka pitka) przewagach liczebnych zawodnikéw atakujacych, gry na
‘.‘ S - nauczanie podstawowych kilka bramek
¥ Indywidualizacja L i ) :
Vy e technik bramkarskich (jeszcze nie 6. Stosujmy tylko mate gry 1x1 — 5x5,
tworzymy specjalizacji na tej pozycji) Bry w przewadze w ataku
5; Doskonalenie gry 1x1, gry 7. Poprzez objasnienie, pokaz, pytania naprowadzajace,
w przewadze zawodnikow cwiczenia, gre
atakujacych, gry zadaniowe
6.  Mate gry (bez ingerencji trenera
i specjalizacji na pozycjach — dotyczy takze bramkarza)
BEE S| T e e domeny sy
JAKOSC wykonania Y ¥ ASPRYICEIE B 2 00%q

we wiasciwym kierunku, ruch zwodny bez pitki,
prowadzenie pitki whasciwg noga przed zwodem,
ustawienie zawodnika w fazie obrony i ataku,
ustawienie wzgledem gry - pitka/rywal/kolega)

Rozwijaj u dziecka twércze myslenie. Aby w przysztosci twéj wychowanek byt zawodnikiem kreatywnym, potrafiacym
odnalez¢ sie w réznych sytuacja boiskowych, musi w procesie treningowym miec¢ swobode w podejmowaniu decyzji. Jezeli
trener bedzie myslat za zawodnika i na niego krzyczaf, to ograniczy procesy kreatywnosci zawodnika, skazujac go na
przecietnoscé.
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2.2, CELE EDUKACYIJNE:

Rozpoczynajac prace szkoleniowa z dzie¢mi nalezy pamigtaé, ze stawiane przed nimi cele, jak i stosowane srodki
treningowe muszg by¢ realne i odpowiednio dobrane do wieku i mozliwosci psychomotorycznych dziecka. W klasach I -
Il naszym gtéwnym zadaniem powinno byc¢ zaszczepienie u dziecka pasji do aktywnosci fizycznej, a pitki noinej w
szczegdlnosci poprzez stosowanie duzej ilosci gier i zabaw oraz rozwijanie sprawnosci ogélnej w duzym zroznicowaniu
ruchowym, terenowym, przygotowujac dziecko do rozwoju techniki pitkarskiej w kolejnych latach szkolenia.
Z uwagi na matg zdolnoé¢ dziecka do koncentracji, do mniej wiecej 8 roku Zycia nie nauczamy techniki pitkarskiej w formie
scistej, aby nie powielac¢ btedow, jakie wynikajga z anatomii i psychologii dziecka. Koncentrujemy sie za to na
wszechstronnym rozwoju, fatwych zadaniach z pitka w formie zabaw i matych grach.

CELE OGOLNE:

e ksztatcenie i doskonalenie harmonijnego rozwoju fizycznego ucznidw poprzez odpowiedni dobdr srodkow
wspomagajacych funkcjonowanie uktadu ruchowego, oddechowego, krazenia i nerwowego,

e ksztattowanie zroznicowanych aktdw ruchowych w celu rozwoju koordynacji, ktdra w pozniejszych latach wptynie
na ptynny rozwoj techniki pitkarskiej i motoryki,

e ksztattowanie cech wolicjonalnych i pozadanych postaw uczniow w dziataniach indywidualnych i grupowych.
e Zaznajomienie dziecka z pitkg poprzez stosowanie tatwych form i matych gier.

e inspirowanie ucznidow do swiadomego uczestnictwa w zajeciach sportowych,

e ksztattowanie nawykow higienicznych zwigzanych z aktywnoscia ruchowa,

e ksztattowanie wiasciwych nawykéw zywieniowych,

e przeciwdziatanie wadom postawy,

e inspirowanie uczniow do czynnego udziatu w wydarzeniach sportowych i edukacyjnych,

e umiejetnosc stosowania zasad Fair Play i szacunku dla drugiego czfowieka,

e rozwijanie poczucia odpowiedzialnosci za zdrowie wtasne oraz innych osob.

TRENING:

Dostosowany do wieku i umiejetnosci,
Motywujacy,

Wptywajacy na osobowosé,
Ukierunkowany na cel,

Planowany dtugoterminowo,

Systematyczny,

U G - o

Zorganizowany.

2.3. WYTYCZNE DOTYCZACE PILKI NOZNEJ DZIECI:

1. Trening i wspdtzawodnictwo dostosowywac do wieku i rozwoju biologicznego,
2. Stawia¢ wymagania oraz wspierac indywidualnie kazde dziecko,
3. Zapewnic wszystkim radosci z kazdego treningu,

4. Stworzy¢ pozytywng, pozbawiong stresu atmosfere.
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WYMAGANIA

2.4. WYTYCZNE DOTYCZACE ORGANIZACII TRENINGU:

umozliwi¢ duzo kontaktow z pitka. Kazde dziecko powinno posiadac pitke.

trening w matych grupach

- duzo kontaktow z pitkg we wszystkich formach gier i zabaw

stworzy¢ wiele mozliwosci do doéwiadczenia pozytywnych przezy¢ emocjonalnych

- wspétzawodnictwo

- potaczy¢ éwiczenia ze strzatem do bramki, zachowujac odpowiednig intensywnos¢ (tzn. »bez kolejek”)
- stworzy¢ rownie ,silne” druzyny

unikac dtugich przerw i czaséw oczekiwania

WYTYCZNE DOTYCZACE PRZEPROWADZENIA TRENINGU:
wprowadza¢ kolejne zadania poprzez forme pokazows i nasladownictwo
u dzieci korygowac tylko duze btedy uzywajac jezyka dziecigcego
korygowac bfedy zawsze w Sposéb pozytywny
uwazac na postawe wobec grupy
miec¢ wszystkie dzieci w polu widzenia
przeprowadzac zajgcia zgodnie z planem
w zaleznosci od sytuacji modyfikowa¢ ¢wiczenia

ZOSTAW DZIECKU POLE MANEWRU.

NIE NARZUCAJ Z GORY WSZYSTKIEGO!
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Opieka nie ogranicza sie tylko do treningu i gry:

e miec serce do dzieci - to jest podstawa!

e zawsze dbac o pozytywng, bezstresowa atmosfere

e znac warunki zycia wszystkich dzieci

e pokazywac pozytywne wartosci i normy na wiasnym przyktadzie

e wspolnie z dzie¢mi ustali¢ przepisy gry

e nie wywierac zadnej presji dotyczacej wyniku

e pokazywac wlasny entuzjazm, pasje i zaangazowanie w czasie treningu
e pokazywac poczucie humoru

¢ pochwata oznacza wzmocnienie wiary w siebie

e pokazywac zainteresowanie zawodnikiem - poswiecac sie dla dzieci

SWOJA POSTAWA, ZARAZA) DZIECKO MItOSCIA DO SPORTU!




2.6. BLEDY SZKOLENIOWE SPOTYKANE W TRENINGU DZIECI

2.7. STOPNIOWANIE TRUDNOSCI W NAUCZANIU UMIEJETNOSCI PILKARSKICH

stosowanie zbyt trudnych ¢wiczen,

zbyt duzo ¢wiczen, za mato gry,

stosowana metoda powtdrzeniowa, zamiast metody mieszanej,
zbyt mata intensywnos¢ treningdw,

brak zwracania uwagi na szczegdty,

zbyt duzo informacji przekazywanych dziecku,
monotonny trening, rutyna,

zbyt wiele ¢wiczen bez rywala,

negatywny przekaz, ironia,

nadmierne kierowanie zawodnikiem,

brak intelektualizacji treningu,

nie odpowiednia intensywnos$¢ zaje¢ (zbyt mata)
myslenie ukierunkowane na wynik meczu.
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Bardzo waznym aspektem szkolenia jest stopniowanie trudnoéci. Starajmy sie od poczatku procesu nauczania stwarzaé
uczniom jak najprostsze warunki do zdobywania nowych umiejetnosci, zwiekszajac skale trudnoéci adekwatnie do ich
postepu. Dotyczy to zaréwno stosowanych $rodkow treningowych jak i wielkosci pola gry, obecnosci i ingerencji

rywala.

1B IT-01

e Cwiczenia bez udziatu rywala

(forma <cista + zabawowa)

e Gra 1x1-2x2

Cwiczenia z biernym rywalem
{metoda powtdrzeniowa bez powtérzen
+ forma zabawowa + forma zadaniowa)

Gra 1x1 - 3x3, 3x1, 4x1...

Cwiczenia z aktywnym rywalem

(metoda powtdrzeniowa bez powtdrzen

+ forma zadaniowa + gry)

Gry w przewadze zawodnikéw atakujacych

Wykres Stopniowanie trucnosciw nauczaniu umiejetnodei pitkarskich

(dominujace formytreningu)
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2.8. ROZNICE WYSTEPUJACE W PILCE NOZNEJ DZIECI | DOROSLYCH

ROZNICE W PICE NOZNEJ DZIEC! | DOROSEYCH
DZIECI DOROSLI

Oceniany po jakosci gry i postepow w Oceniany na podstawie wynikow i sukcesow
umiejetnosciach zawodnikéw zespotu

Trener

Wszechstronne przygotowanie dziecka do gry na

jak najwyzszym poziomie w pitce seniorskiej RIGRTY, Wik sportavry Zespoil

Zaszczepienie sportowej pasji u dziecka Wygrany mecz, zdobyty tytut
Sukces

Doprowadzenie dziecka do gry w profesjonalnej

pitce

Metodyczna nauka nowych elementow Doskonalenie taktyki zespotowej i motoryki

Wszechstronne szkolenie indywidualne

Mot i
Trening z zakresu: techniki, taktyki, motoryki otywacja

Budowanie mentalnosci i Swiadomosci
zawodnikéw

Mecz Swobodna gra bez ingerencji trenera w jej trakcie  Taktyka, system gry

Trenerze, nie staraj sie na site przyspieszy¢ rozwoju swojego zawodnika!

Mozna przenies¢ dziecko do starszego rocznika juz w pierwszych latach szkolenia, mozna da¢ mu wieksze obcigzenia,
mozna sterowac nim podczas gry i to moze przynies¢ korzysci w postaci wygrania meczu, tytutu, turnieju w kategoriach
dzieciecych i mtodziezowych.

Zastanow sie jednak, czy twdj zawodnik jest gotowy sprosta¢ mentalnie wiekszym oczekiwaniom kolegdw, kibicow. Czy
»inny” trening i obcigzenia nie odbijg sie w przysztosci na jego zdrowiu, czy nie nastgpi wypalenie, czy nauczyt sie
wszystkich niezbednych elementéw techniczno — taktycznych charakterystycznych dla danej kategorii wiekowej?

Trener dzieci i mtodziezy to wizjoner z pasja, ktéry musi poskromic swoje ambicje zespotowe na rzecz wychowania
miodego cztowieka, by potem przez lata chwali¢ sie wychowankiem, zamiast jakim$ medalem sprzed lat, ktéry nikogo nie
obchodzi.

Pokaz mi swoich wychowankow, a powiem ci jakim jestes trenerem mfodziezy!
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2.9. STRUKTURA RZECZOWA TRENINGU W PLANOWANIU PRACY SZKOLENIOWE)

W celu optymalizacji procesu nauczania gry w pitke noina, planujac poszczegélne jednostki treningowe (w strukturze
tygodniowej — mikrocykl, miesigcznej — mezocykl i rocznej — makrocykl), nalezy uwzglednic¢ wszystkie tresci programowe
adekwatne do poziomu i mozliwosci zawodnikéw na danym etapie szkolenia.

1) OBSZAR TECHNICZNO-TAKTYCZNY

Najczesciej pitkarska edukacje rozpoczynamy od kategorii skrzat, czyli wieku 6-7 lat. Nalezy zaznaczy¢, ze na tym
etapie nie stosujemy klasycznej metodyki nauczania poszczegélnych elementéw pitkarskiego rzemiosta. Poprawa
umiejgtnosci pitkarskich nastepuje poprzez czesty kontakt pitkg. Zawodnicy postrzegajg gre w pitke nozng w sposéb
egocentryczny (,ja i pitka”), nie widzac potrzeby skorzystania z pomocy wspdtpartnera z druzyny, poprzez np. podanie
pitki. Dzieci w tym wieku daza do ciggtego posiadania pitki i zdobywania bramek i wrecz odrzucajg mozliwosci wspétpracy
z innymi zawodnikami. Trener powinien zatem umozliwié swoim podopiecznym czesty kontakt z pitkg, co powinno
stanowic fundament w planowaniu tresci treningowych. Kluczowymi elementami techniki specjalnej na etapie skrzata

53:

a) prowadzenie pitki
b) zwody i drybling
c) strzaty —jako element zwiekszajacy atrakcyjnosé zajec

Nalezy zaznaczy¢, ze wymienione wyzej elementy beda stanowi¢ podstawe nauczania w nastepne] kategorii.

Na etapie zaka (8-9 lat) rozpoczynamy juz wiasciwe nauczanie podstawowych elementéw techniki specjalnej i dziatan
indywidualnych, poprzez stosowanie odpowiedniej metodyki nauczania, opartej na ciagtej progresji aplikowanych
srodkéw treningowych (od najprostszych do bardziej ztozonych). Dzieci caly czas uciekajg od wspotpracy opartej na
podaniu pitki i najczgéciej szukajg dryblingu i strzatu. W tym okresie zwieksza sie jednak postrzeganie gry przez
zawodnika, mimo Ze jego celem jest dalej posiadanie pitki. Dostrzega on wspétpartnera z druzyny i rozumie koniecznosé
podania, ale wykonuje je gidwnie w sytuacji zagrozenia utratg pitki. Na tym etapie akcje charakteryzujg sie juz lepszg
organizacjg wynikajaca gtéwnie z kumulacji dziatari indywidualnych.

U zakow pojawiaja sie juz pierwsze elementy dziatan grupowych i zespotowych, wykonywane przez zawodnikow w
sposob swiadomy. Zawodnicy bez pitki wspieraja partnera bedgcego w jej posiadaniu poprzez stworzenie mozliwosci
podania. Na tym etapie wymaga sie zmiany sposobu myslenia i zachowania w momencie utraty lub odbioru pitki (faza
przejSciowa). W fazie bronienia po raz pierwszy pojawiaja sig elementy zwiazane z organizacjg zachowar zawodnikéw
niebedacych bezpoérednio przy pitce. Wtasciwe nauczanie oparte jest na powtarzaniu okreslonych s$rodkow
treningowych, ze stopniowym wprowadzaniem presji czasu i przeciwnika. Stosowane s3 réine metody i formy
organizacyjne. Wazne, by dzieci byly odpowiednio zmotywowane do ¢wiczen, efekt ten moina uzyskaé poprzez
zastosowanie réznych form rywalizacji (np. turnieje, konkursy) i zadar zakoriczonych strzatem.

Specyficzne uszeregowanie miesiecznego okresu treningowego (w bloki) uzaleznione bedzie od okresow
sensytywnych, w ktdrych miodzi adepci futbolu najszybciej i najefektywniej realizujg okreslone zadania ruchowe. W
przypadku ,zakow” s3 to: prowadzenie i drybling, zatem ich obcigzenie bedzie najwieksze.

Przygotowywanie srodkéw treningowych w tej kategorii oparte jest na stosowaniu i wyselekcjonowaniu tych
najbardziej z uwzglgdnieniem proporcji adekwatnych do danej kategorii wiekowej.
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PRO 0 . OR A
Dziatania grupowe Dziatania zespotowe
Mezocykl | Tydzien = - : L :
w ataku w obronie w ataku w obronie w ataku w obronie
Prowadzenie, .
1 Wsparcie
zwody ;
zawodnika z
Gra 1x1 i . .
2 Odbiér pitka Krycie _ -
rauocliildn Geometria ataku Bronienie
Podania, przyjecia it T-142-1 1-1-241
3 : bez pitki
lub prowadzenie Gra po
4 Rozwijanie Krycie 1x1, trojkacie
inteligencji odbidr
Prowadzenie, ;
1 Wsparcie
zwody :
ora 11 zawodnika z
2 o Odbiér pitka i g
: Geometria ataku Bronienie
Il - TS Asekuracja
3 Podania, przyjecia 1-1-2-1 1-1=21
lub prowadzenie Gra po
4 Rozwijanie Krycie 1x1, trojkacie
inteligencji odbidr
Prowadzenie, .
1 Wsparcie .
zwody . Krycie
Gra 1x1 zawodniiaz zawodnikéw
2 Odbiér pitka i o
m Geometria ataku Bronienie
3 Podania, przyjecia 1-1-2-1 1-1-2-1
lub prowadzenie Gra po :
p— - e Asekuracja
4 Rozwijanie Krycie 1x1, trojkacie
inteligencji odbioér

2) OBSZAR MOTORYCZNY

Bardzo czesto, trenerzy, przygotowujgc konspekty treningowe dla najmtodszych adeptéw pitki noznej skupiaja sie tylko
i wytacznie na aspektach stricte pitkarskich, pomijajac m.in. ksztattowanie zdolnosci motorycznych. To wiasnie
wszechstronne przygotowanie ruchowe bedzie gtownym priorytetem w szkoleniu dzieci do 12 roku zycia. Bogata oferta
zaje¢ ogodlnorozwojowych i ksztattowanie koordynacyjnych zdolnosci motorycznych, bazujgce na okresach
sensytywnych, bedg odgrywaé ogromnag role w prawidlowym ksztattowaniu ,zdrowego” pitkarza, ktdry sprosta
wymaganiom wspdtczesnej pitki noznej na pézniejszych etapach szkolenia.

Nalezy zaznaczy¢, ze wszystkie elementy szeroko rozumiano przygotowania motorycznego, beda odgrywaty istotng role
na kazdym etapie szkolenia. Zadaniem trenera bedzie aplikowanie i stosowanie tylko tych srodkow, ktére w konkretnym
wieku bedg bodZcowac rozwdj danej cechy. Nie mozna zatem ksztattowac wszystkich elementow w jednym czasie, gdyz
takie podejscie nie daje gwarancji zbudowania prawidtowych wzorcow, potrzebnych do podejmowania kolejnych,
bardziej kompleksowych zadan ruchowych.

Na poczatkowych etapach szkolenia bardzo istotna role odgrywac bedzie koordynacja ruchowa. Nalezy zaznaczy¢, ze
samo pojecie koordynacji jest pojeciem ogdlnym, a samo ksztattowanie jej poszczegdlnych sktadowych odbywat sie
bedzie stopniowo, zgodnie z okresami sensytywnymi, w ktorych dzieci wykazujg szczegélng zdolnos$¢ do rozwiniecia
konkretnej zdolnosci. Ponizsza tabela przedstawia okresy sensytywne, w ktorych miodzi adepci futbolu reaguja
zdecydowanie szybciej na poszczegdlne bodice —zadania ruchowe, w wyniku czego zwigksza sie dynamika rozwoju danej
cechy.
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B A7 RE! U A PO [/ U P A U L
Etap Skrzat Zak Orlik Miodzik
Nazwa G2 | G1 | F2 F1 E2 El | D2 | D1
Wiek 5 7 8 9 | 10 | 11 [ESoRINSS
KOORDYNACJA
SZYBKOSC
WZORCE RUCHOWE
SILA ! . =
WYTRZYMALOSE
ELASTYCZNOSC
SPORTY UZUPEENIAJACE
DB : © A POSZCZEGC AP/ ¢ :
Etap Skrzat Zak Oriik Miodzik
Nazwa G2 | Gi1 | F2 | F1 | E2 | E1 (D2 | D1
Wiek 5 7 8 9 (10| 12| 212 [ 13
Zabawa z pitka e s

Technika uzytkowa
Technika progresywna
Taktyka indywidualna

Taktyka grupowa

Taktyka zespolowa

[ ek [ walo ] [ Buo | Baraso duo |

*Przedstawione wartosci s3 usrednione. Trener musi dopasowat obcigzenia czasowe danego elementu do potrzeb i mozliwosci zawodnikdw.

$rednio

3) OBSZAR MENTALNY

OBSZAR
MENTALNY

BUDOWANIE
SWIADOMOSC!

SKRZAT - JUNIOR G

- odpowiednie
podejscie do zajeé
treningowych

- celowosc
wykonywanych éwiczen
w treningu

ZAK — JUNIOR F

- odpowiednie podejscie do
zajec treningowych

- celowosé wykonywanych
cwiczen w treningu

ORLIK —JUNIOR E

- odpowiednie podejécie do
zajed treningowych.

- wplyw treningu na rozwoj
indywidualny zawodnika.

- indywidualna praca po za
treningiem.

MLODZIK — JUNIOR D

- wplyw treningu na rozwdj
indywidualny zawodnika

- indywidualna praca po za
treningiem

- wspotpraca w
grupie(druzynie), a
indywidualne korzysci dia
zawodnika

KONCENTRACIA
OPANOWANIE

- odpowiednia koncentracja
na zadaniach przedstawianych
przez trenera

- spokdj i opanowanie w
realizacji poszczegolnych
dziatan boiskowych

- odpowiednia koncentracja
na zadaniach przedstawianych
przez trenera

- odpowiednie nastawienie w
trakcie wykonywania ¢wiczen

- odpowiednia koncentracja
na zadaniach przedstawianych
przez trenera

- decyzyjnosé w
rozwigzywaniu sytuacji
fatwych i trudnych

SAMODYSCYPLINA

- odpowiednie przygotowanie
do zajec treningowych

- samodzielna realizacja zadan
nakreslonych przez trenera

- odpowiednie przygotowanie
do zajeé treningowych

- samodzielna realizacja zadan
nakreslonych przez trenera

- kontrola emocji

- odpowiednie przygotowanie
do zajec treningowych

- samodzielna realizacja zadan
nakreslonych przez trenera

- kontrola emocji

BUDOWANIE
PEWNOSCI SIEBIE

Wzmocnienie
pozytywne Efekty
dziatan zawodnika
Kreatywnos¢

- pozytywne wzmochienie.
- odwaga w podejmowaniu
decyzji.

- kreatywnoséé¢

- pozytywne wzmocnienie.
- odwaga w podejmowaniu
decyzji.

- kreatywnosc

- pozytywne wzmocnienie
- odwaga w podejmowaniu
decyzji

- kreatywnos¢

KSZTALTOWANIE
MOTYWAC)I

Dazenie do celu.
Podejmowanie
rywalizacji mimo
niepowodzen.

- odwazne dazenie do celu,
- podejmowanie rywalizacji
mimo niepowodzen.

- odwazne dazenie do celu

- podejmowanie rywalizacji z
silniejszymi.

- podejmowanie rywalizacji
mimo niepowodzen

- odwazne dazenie do celu

- podejmowanie rywalizacji z
silniejszymi

- podejmowanie rywalizacji
mimo niepowodzen




4) TEORIA - WIEDZA

WIEDZA

PODSTAWOWE
ZASADY
ZACHOWANIA SIE
PRZED, W
TRAKCIE I PO
TRENINGU

SKRZAT —JUNIOR G

- odpowiedni ubior na
zajecia treningowe

- pOmocC w organizacji
sprzetu treningowego
- pomoc w
porzadkowaniu sprzetu
treningowego

ZAK —JUNIOR F

ORLIK — JUNIOR E
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MtODZIK — JUNIOR D

NAWADNIANIE |
ODZYWIANIE

- waznos¢ nawadniania
w trakcie zajeé
treningowych

- wptyw stodyczy i ,fast
foodow” na efekty w
treningu

- sktadniki podstawowej
diety sportowca

- odpowiednia liczba
positkow w dniu z jednostka
treningowg

- wplyw stodyczy i fast
foodow na efekty w
treningu

- waznos¢ nawadniania w
trakcie zajec treningowych

- brak regularnych positkéw, a
trening mtodego pitkarza

- zasady zdrowego zywienia

- podstawowy jadtospis

- wptyw stodyczy i fast foodow
na efekty w treningu

- niedobory skiadnikow
niezbednych w diecie pitkarza
- nawadnianie przed, w czasie i
po treningu

- podziat produktow w diecie
sportowca

- spozywanie produktow
potrzebnych dla dostarczenia
odpowiednich sktadnikow
odzywczych

- wptyw stodyczy i fast foodow
na efekty w treningu

- niedobory sktadnikow
niezbednych w diecie pitkarza
- wptyw witamin i ich brak na
uktad odpornosciowy

- nawadnianie przed, w czasie
i po treningu

- spozycie wody i napojow
izotonicznych

ASPEKT
SPOLECZNY
(PEDAGOGICZNY)

- ksztattowanie zasad
funkcjonowania w
grupie

- ksztattowanie wartosci
(tolerancja,
réznorodnosc)

- integracja spoteczna

- ksztattowanie zasad
funkcjonowania w grupie
- ksztattowanie wartosci
(tolerancja, roznorodnosc,
bezpieczenstwo)

- integracja spoteczna

- ksztattowanie zasad
funkcjonowania w grupie
- ksztattowanie wartosci
(telerancja, roznorodnosc)

- integracja spoteczna

- ksztattowanie zasad
funkcjonowania w grupie
- ksztattowanie wartosci
(tolerancja, réznorodnosc)

Obszarem wiedzy jest rowniez swiadomos¢ zawodnikdw odnosnie wiasnego zmeczenia.
Ponizej przedstawiamy tabele z odczuciami po treningowymi zawodnikdw obrazujaca skale ocen dotyczaca tego elementu.
Wiedze na temat zmeczenia proponujemy zacza¢ budowac od kategorii wiekowej ,,Orlik”.
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2.10 FILARY SZKOLENIA DZIECI

Szkolenie pitkarskie to dtugi i wszechstronny proces. Nie da sie wychowa¢ kompletnego pitkarza skupiajgc sie jedynie
na jednym, wybranym aspekcie szkolenia, np. technice.

Aby zwigkszy¢ szanse dziecka na spetnienie jego i naszych marzen o grze na wysokim poziomie, trener musi patrzec na
szkolenie wielowatkowo.

Podstawg szkolenia s FILARY wokot ktorych powinien obracac sie proces szkolenia i wychowywania mtodego
cztowieka, zwiekszajace szanse na wydobycie z niego catego potencjatu.
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A& N KREATYWNOSC

R

» Daj dziecku grac!
Rolg trenera jest inspirowanie dzieci do odwainej gry, a nie hamowac¢ odwage i kreatywnos¢ podopiecznych
poprzez skomplikowane wytyczne czy sterowanie lub krzyki zza linii boczne;j.

» Pytaj — daj odpowiedziec

Zadawaj dziecku pytania, stawiaj wyzwania i daj mu znalei¢ ich rozwigzanie. Gotowa recepta jest dobra na krotka
mete.

> Cwicz kiedy to mozliwe z rywalem

Pitka nozna to gra z przeciwnikiem, dlatego tez kiedy tylko jest to mozliwe pozwalaj dzieciom rywalizowac, tak by
potem mecz byt dla niego srodowiskiem naturalnym, a nie stresem.

» Stymuluj grami zamiast ¢wiczeniami
Gra to to, co dziecko najbardziej lubi. Gra to tez forma najbardziej zblizona do meczu. Dlatego grami stymuluj dzieci
do pracy i kreatywnosci.

» Samodzielne odkrywanie, a nie slepe wykonywanie instrukcji

INTENSYWNOSC

» Planuj i dbaj o organizacje zaje¢ treningowych (3 x P: przejscia, pitki, przerwy)

Dobra organizacja jednostki treningowej zapewnia wtasciwg intensywnos¢ zajec, duza liczbe zadan z pitka.
Przerwy stosowane w treningu powinny stuzy¢ celowemu odpoczynkowi, a nie oczekiwaniu na kolejne ¢wiczenie / gre.

» Unikaj kolejek, przestojow

Od dziecka uczmy podopiecznych pracy na wysokiej intensywnosci, ktérg gwarantujg przede wszystkim.
Stwarzajmy warunki treningowe zblizone do meczowych. W meczu nie ma kolejek!

» Co tylko mozesz realizuj w grach

Gry zapewniajg odpowiednig intensywnos¢ zajed, ale takze rozwijajg u dzieci kreatywnosc, technike, taktyke, motoryke
i mentalnosc.

INDYWIDUALIZACJA SZCZEGOtOWOSC

» Najwazniejsza jest jednostka

Szczegdlnie w kategoriach 6 — 12 najwazniejszy jest zawodnik i jego potrzeby. Wyszkolenie w tym okresie
zaawansowanego technicznie zawodnika daje mu znakomite fundamenty pod nauczanie i doskonalenie, kolejnych
specyficznych umiejetnosci.

» Mate grupy ¢éwiczebne do 12 - 14 zawodnikéw

Tylko mate grupy ¢wiczebne gwarantujg odpowiednia intensywnos¢ jednostki treningowej, wiekszy kontakt dzieci z
pitka, a trenerowi znakomitg mozliwos¢ obserwacji kazdego zawodnika z osobna i wtasciwe nim kierowanie.
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» Zwracamy uwage na szczeg6ty (ustawienie ciata, zachowania, technika...)

Mata ilo$¢ zawodnikow zapewnia mozliwos¢ skutecznej obserwacji i korygowania podstawowych btedéw.
Dzigki temu zawodnik nie pogtebia w pézniejszych latach btedéw i ma mozliwos¢ petniejszego rozwoju.

MENTALNOSC

» Motywacja, pozytywna energia

Trener jest wzorem dla dziecka. Jezeli bedzie on potrafit zarazac pasjg do pitki, bedzie wesoty i wiasciwie
motywujgcy, otwarty, takze dziecko bedzie z wiekszym zaangazowaniem i energia podchodzito do swoich

obowigzkow.

» Buduj u dziecka poczucia whasnej wartosci, chwal
Pochwaly, wyrdZnienia zwiekszajg otwarto$¢ i pewnos¢ siebie u dzieci. Te cechy pozwalaja z kolei dziecku na

odwazng i kreatywng gre na boisku.

» STOP ironii, dotowaniu, sterowaniu
Trener stosujacy te metody doprowadza do strachu przed krytyka, karg, co w konsekwencji nie pozwala dziecku na
zaprezentowanie mu petni swoich umiejetnosci na boisku. Ma réwniez wptyw (kompleksy) po za boiskiem.

p M  EDUKACIA

» Kontroluj wyniki w szkole

Dziecko, ktore nie jest w stanie podotac podstawowemu obowigzkowi jakim jest szkota, nie bedzie miato dos¢ sity
lub mozliwosci intelektualnych, aby rozwina¢ sie pitkarsko w 100% wobec coraz wyiszych wymogdw jakie stawia
dzis wspotczesna pitka chociazby z zakresu taktyki gry. Dlatego stymuluj dziecko do nauki i rozwoju wiasnej
inteligencji, co przyspieszy jego rozwdj na boisku.

Przyktad Roberta Lewandowskiego - dobre oceny w szkole, studia menedzerskie (2017), Grzegorz Krychowiak...

> Woyjasnij temat zajec (cele, priorytety)

Swiadomos$¢ Efektywnosc¢ jest wtedy, gdy znam cel i daze do jego realizacji. Zawodnik ktdry nie wie jaki jest cel
treningu, nie wie tez po jego zakoriczeniu czy go zrealizowat czy nie. Po prostu pokopat pitke.

» Motywuj do pracy (szkota, boisko, dom)

Trening z zespotem to za mato. Zachecaj podopiecznych do dodatkowej aktywnosci i i rozwoju na wielu
ptaszczyznach. To zwiekszy mozliwosci rozwoju dziecka w pézniejszych latach.



2.11. CECHY DOBREGO TRENERA | TRENINGU DZIECI

@ cecHY DOBREGO TRENERA

PASJA
Myslenie o swoich zawodnikach. zespole 24h/dobe, entuzjastyczne podchodzenie do kazdego.
kolejnego treningu.

WIEDZA
Znajomosc potrzeb i mozliwosci sportowo-fizjologicznych swoich podopiecznych, wiedza i umiejet-
nosc co do stosowania wtasciwych srodkow szkoleniowych i metod we wtasciwym czasie.

ORGANIZACJA ZAJEC SZKOLENIOWYCH
Organizacja treningu w taki sposob. by spetni¢ podstawowe kryteria (temat, intensywnosc, kre-
atywnosg).

PLAN
Pomyst na szkolenie w dtuzszej perspektywie czasowej udokumentowany w formie pisermnej.

KONSEKWENCJA

Realizowanie gtownych zatozen swojego planu szkoleniowego bez wzgledu na okolicznosci takie
jak wynik, miejsce w tabeli w pitce dzieciecej, z uwzglednieniern mozliwosci korekt z uwagi umiejet-
nosci zawodnikow, warunki pogodowe, kontuzje...

CIERPLIWOSC
Umiejetnosc spokojnego realizowania zatozonych celow, dostosowana do postepow | mozliwosci
zawodnikow.

@ cecHY DOBREGO TRENINGU

PRZYJAZNA | WESOLA ATMOSFERA
Stworzenie srodowiska, w ktorym kazdy jego uczestnik bedzie czut sie komfortowo.

DOBRY POKAZ TO PODSTAWA
Zaprezentowanie dzieciom przez trenera nauczanego elementu lub wyznaczenie najlepszego
zawodnika w danym elemencie.

DBALOSC O DETALE
Zwracanie szczegolnej uwagi przez trenera na rzeczy podstawowe i najprostsze, takie jak np.
wiasciwe utozenie ciata, stopy przy prowadzeniu, uderzeniu, przyjeciu pitki.

JAK NAJWIECEJ KONTAKTOW Z PILKA
Dobieranie tresci treningowych tak, aby dziecko miato jak najwiecej mozliwosci operowania pitka.
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JAK NAJMNIEJ PRZESTOJOW, KOLEJEK

.Grasz tak jak trenujesz”. Zgodnie z tym powiedzeniem nalezy tak organizowac trening, by jak
najbardziej przypominat warunki meczowe. W trakcie meczu zawodnik nie powinien sta¢, dlate-
O tez trening rowniez musi by¢ INTENSYWNY!

TEMAT | SRODKI TRENINGOWE DOBRANE DO WIEKU | UMIEJETNOSCI
Dopasowanie planu szkolenia i srodkéw treningowych do aktualnych potrzeb i mozliwogci za-
wodnikow.

KONSEKWENTNA REALIZACJA CELOW TRENINGOWYCH
Planowe prowadzenie wczeséniej zaplanowanych tematow bez wzgledu na okolicznodci, ale
z mozliwoscia modyfikaciji.

WZORCOWA POSTAWA TRENERA
Trener jako autorytet dla dziecka musi dawac przyktad zarowno w zakresie postawy, kultury
osobistej. zaangazowania jak i przygotowania merytorycznego.

STOPNIOWANA SKALA TRUDNOSCI
Nalezy tak dobierac érodki treningowe, aby dziecko byto w stanie je wykona¢ i opanowa¢ w stop-
niu bardzo dobrym. Dopiero pézniej wprowadzamy nowe, trudniejsze elementy.

WSZECHSTRONNY ROZWO)

Trening powinien w sposob wszechstronny rozwija¢ mtodego zawodnika. Nie ograniczamy sie
tylko do elementow technicznych, ale dbamy o wszechstronny rozwoj mtodego cztowieka (men-
talnosc. sprawnos¢ ogdlna - motoryka, taktyka indywidualna). Aby zawodnik tatwo przyswajat
nowe umiejetnosci techniczne i motoryczne, na poczatkowym etapie szkolenia trener musi wy-
pracowac u podopiecznych bogaty ,skarb ruchowy”. Warto jeden trening w tygodniu poswiecac
na sporty uzupetniajace np. gimnastyke. sporty walki, biegi przetajowe, szermierke i wiele innych.

PLAN B

Trener powinien prowadzi¢ zajecia zgodnie z planem i systemem szkolenia, ale réwniez byc
przygotowanym na nieoczekiwane sytuacje (np. zmiana liczby zawodnikéw, pogoda, problemy
w opanowaniu materiatu).
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PROGRAM SZKOLENIA
dla klas | - Il szkofy podstawowej

3.1. Program szkolenia dla klas |1 - 1I

Fundamentem kazdego szkolenia jest wizja trenera i dtugofalowy plan (system) szkolenia. Tylko w oparciu o krotko i
dtugoterminowe cele mozemy systematycznie rozwija¢ swojego zawodnika. Dlatego tez, kaizdy trener (klub, szkofa)
powinien mie¢ swoj wtasny program szkolenia odpowiednio dopasowany do wieku, umiejetnosci i mozliwoéci dzieci.

Pomysty na zbudowanie planu szkolenia mogg byc¢ rézne. Mozemy dziata¢ w systemie 1 tygodniowym, 2 tygodniowym,
3 tygodniowym czy miesigcznym. Wazna jest konsekwencja i systematyka w jego realizacji.

Tylko dzieki powtarzalnosci mozemy skutecznie rozwija¢ umiejetnosci naszych zawodnikow.

Pamietajmy jednak, ze na etapie klasy | i Il szkoty podstawowej nie skupiamy sie wytacznie na rozwoju techniki
pitkarskie i zachowan specyficznych dla naszej dyscypliny, ale przede wszystkim budujemy ,skarb ruchowy” dziecka
oraz zamitowanie, pasje do sportu.

3.2 CHARAKTERYSTYKA SKRZATOW - junior G (6 - 7 lat)

Dzieci s3 w ciaglym ruchu! Gdy zajecia z przedszkolakami zaczynamy od fazy swobodnej zabawy, wtedy biegaja jak
nakrecone, skacza, wspinaja sie lub kopig pitke. Ruch to podstawowy czynnik rozwoju dzieci; angazuje wszystkie ich
zmysty. Zadajac dzieciom réznorodne ¢wiczenia ruchowe, czyli takie, ktére wykraczajg poza sama pitke nozng: rozwijamy
ich ciekawos¢, potrzebe ruchu i radosé z niego, zainteresowanie grami, spontanicznos$¢ oraz gotowoscé do podejmowania
ryzyka, budzimy w nich che¢ do nauki oraz do podejmowania wysitku, w celu radzenia sobie takie z trudniejszymi
zadaniami ruchowymi, rownowazymy brak ruchu w dzisiejszym spoteczenstwie, wspieramy nie tylko fizyczne, lecz
takze psychiczne, emocjonalne i spoteczne procesy rozwojowe.

CECHY PSYCHICZNE:

- egocentryzm

- 53 ciekawe $wiata

- wWzorujg sie na trenerze
- majg bujng fantazje

- majg niewielkg zdolnos¢ koncentracji

CECHY SOMATYCZNE:

- maja duzg potrzebe ruchu i zabawy
- szybko sie mecza

- sg bardzo ruchliwe

- majg stabo rozwinieta muskulature

- posiadaja niski poziom koordynacyjnych zdolnosci motorycznych



3.3. CELE | FORMY SZKOLENIOWE W KATEGORII SKRZATY (6 — 7 lat)
Czas trwania zajec: 60 - 75 minut

o B0 Ot s

Wszechstronny trening podstawowy

Tory
przeszkéd

el ]

organlzacyjno»
porzadkowe

Indywidualne
oswajanle

Cwiczenia
w atrakcyjnych
formach
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3.4. PODZIAL JEDNOSTKI TRENINGOWE)J NA MODULY

PODZIAL JEDNOSTKI TRENIGOWEJ NA MODULY

BUDOWA JEDNDSTHI TRENINGOWE UG - U7 (62 - G1) SKRZAT

o

QF

PIPN

U - U7 (62 - G1) SKRZAT 50 %

LEGENDA:
@
WSZECHSTRONKE KSITALCENIE RUCHOWE 20 %

@ LAIWL 2ADANIA £ PItKA

Bardzo wazng role w poczgtkowej fazie procesu szkolenia odgrywa wszechstronne ksztattowanie ruchowe, czyli rozwoj
tak zwanego ,skarbu ruchowego”. Tylko zawodnik o jego wysokim poziomie, dobrej koordynacji bedzie
wstanie w kolejnych latach ptynnie zdobywac nowe, specyficzne umiejetnosci z zakresu techniki specjalnej.
Dlatego tez w pierwszych latach szkolenia nie koncentrujmy sie jedynie na elementach wyltgcznie pitkarskich, ale
dbajmy o ogolny rozwoj dziecka stosujac sporty uzupetniajace (gimnastyka, koszykoéwka, ptywanie, sporty walki...),
treningi wszechstronne, zabawy terenowe, dzieki czemu dziecko zdobedzie nowe umiejetnosci, ktére w kolejnych
latach przetozg sie na szybki i harmonijny rozwoj elementow pitkarskich.
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3.5. STRUKTURA RZECZOWA TRENINGU W PLANOWANIU PRACY SZKOLENIOWE)

1) OBSZAR TECHNICZNY

Na tym etapie nie stosujemy klasycznej metodyki nauczania poszczegélnych elementéw techniki specjalnej i dziatan
indywidualnych. Podstawowa forma nauczania sg gry i zabawy ruchowe, w ktérych dziecko poprzez czesty kontakt z
pitkg oswaja sie z podstawowymi elementami wystepujacymi w trakcie gry. Do najwazniejszych z nich zaliczamy:
prowadzenie pitki, drybling, strzat.

Cele:
* radosc z gry i zabawy
e festyny z meczami
* wszechstronne szkolenie ruchowe — ,przemycanie” elementéw motorycznych w ¢wiczeniach pitkarskich
¢ fatwe zadania z pitka

2) OBSZAR MOTORYCZNY

a) Ksztattowanie wzorcow ruchowych, szczegélnie:
e rozne formy biegu
e skiony, wypady
b) Ksztattowanie koordynacyjnych zdolnosci motorycznych, szczegélnie:
e sprzezenia ruchow
e orientacji przestrzennej
e rytmizacji
e szybkosci reakcji
¢) Ksztattowanie sity:
e skoczno$¢
d) Ksztattowanie szybkosci:
e wyscigi
e berki
e w potaczeniu z innymi elementami koordynacyjnymi
e) Ksztattowanie wytrzymatosci:
e gryizabawy biezne
e matfe gry
e tory przeszkod
f) Sporty uzupetniajgce:
e Sporty walki (judo, karate)
e plywanie
e aktywne spedzanie czasu wolnego (rower, spacery)
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Okresy sensytywne

Uktadajac program szkoleniowy dla poszczegolnych kategorii wiekowych nie mozemy zapomnie¢ o okresach
sensytywnych w rozwoju dziecka, czyli tak zwanych ztotych oknach motorycznych. S3 to okresy w rozwoju i dojrzewaniu
miodego cztowieka, w ktdrych jest on bardziej podatny na bodice zewnetrzne, szybciej i tatwiej przyswaja podawang
wiedze. Znajgc okresy sensytywne mozemy szkoli¢ skuteczniej.

NAJLEPSZE OKRESY DO ROZWODJU WYBRANYCH CECH MDTORYCZNYCH

1. WYTRZYMALOSC
Na poczatku zrywu wzrostu (13-15 lat).

2.SIkA
12-18 miesiecy po szczytowej fazie wzrostu (17-18 lat).

3.SZYBKOSC
Pierwsze okno szybkosciowe to 7-9 lat/dziewczynki 6-8 lat
(jest zwigzane z rozwojem centralnego ukfadu nerwoweqgo).
Drugie okno szybkosciowe to 13-16 lat/dziewczynki 11-13 lat.

4. UMIEJETNOSCI RUCHOWE
9-12 lat/dziewczynki 8-11 lat.

5.ELASTYCZNOSC
6-10 lat (takze podczas fazy wzrostu, gdy najwieksze jest naprezenie miesni,
wiezadel, sciegien).

6. KOORDYNACJA
6-13i 15-16 lat.

*Wspomniane cechy motoryczne powinny by¢ ksztatcone i doskonalone w catej ontogenezie cztowieka, ale we
wspomnianych ,ztotych oknach motorycznych” powinnismy szczegoélnie sie na nich skupic.

3) OBSZAR MENTALNY

a) Budowanie Swiadomosci

b) Koncentracja na zadaniach przekazywanych przez trenera
¢) Budowanie pewnosci siebie

d) Samodyscyplina

e) Ksztattowanie motywacji

4) OBSZAR TEORETYCZNY (WIEDZA)
e Podstawowe zasady zachowania sie przed, w trakcie i po treningu
¢ Podstawowe informacje — nawadnianie, odzywianie
e Podstawowe zasady gry
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3.6. MODEL GRY - JUNIOR G - 4X4

Pierwsza mafa gra, zgodnie z zasada stopniowania trudnosci, w ktdrej zawierajq sie wszystkie zasadnicze aspekty pitki
noznej, jest gra 4 x 4 bez bramkarzy. Proponowane ustawienie na boisku to 1-2-1 w ksztatcie rombu. Mtody pitkarz
ma do czynienia juz nie z sama pitkg czy wspotpartnerem, ale takze z przeciwnikiem i okre$long przestrzenia boiska.
Organizacja gry 4 x 4 umotzliwia aktywnosc, a przede wszystkim czesty kontakt z pitka kazdemu grajacemu dziecku. Dla
dzieci w wieku do lat 7 (U-7) postulowang formg wspétzawodnictwa w pitce noznej jest gra 4 x 4 (bez bramkarzy).

BOISKO ORLIK

Pamigtaj: Specyficzna technika oraz zachowania taktyczne charakterystyczne dla pitki noznej dorostych,
mogq zosta¢ opanowane oraz rozwinigte tylko i wytacznie na podstawie dobrze uksztattowanej ogélnej
sprawnosci fizycznej z duzym akcentem na koordynacyjne zdolnosci motoryczne!
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Proponowane ustawienie zespofu w trakcie gry:

Ustawienie 1-2-1 w formie rombu bez bramkarza bez podziatu na doktadne formacje ze zmiang pozycji przez wszystkich
zawodnikéw w kolejnych meczach (zgodnie z zasadg ,wszyscy atakuja i wszyscy sie bronig”). Podczas atakowania i
bronienia w gtéwnej mierze nalezy pamieta¢ o nauce ustawienia w tzw. trojkacie lub rombie, ktdéry zdecydowanie
utatwiajg operowanie pitka i gre bez pitki, gdzie kazdy zawodnik z pitka ma min. 2 wybory podania do partnera, zaréwno
w ustawieniu w Srodkowej i bocznej strefie (ryc. wyzej). Trener nie wyznacza jeszcze $cistych zadan dla zawodnikéw, ale
ustawia ich wytgcznie na boisku: z przodu (napastnik), z tytu (obrorica, bramkarz), z boku (skrzydtowy).

sNalezy zaznaczyc, ze w tym wieku zbyt duzo informacji dotyczqcych taktyki nie prowadzi do nauki, a wrecz przeciwnie do zniechecenia do
uczestnictwa w kolejnych zajeciach z pitki noznej. Pamietac trzeba gtownie o wlasciwym ustawieniu zawodnikéw na boisku

3.7. OSIAGNIETE CELE SZKOLENIOWE PO 2 LATACH SZKOLENIA | PRZED PRZEJSCIEM DO KATEGORII ZAK (8 — 9 LAT):

' Dziecko traktuje sport, a pitke nozng w szczegdlnosci jako swoja pasje i chce kontynuowac treningi pitkarskie,

'® Na trening czeka zawsze z niecierpliwoscig i przychodzi z usmiechem,

‘& Dziecko jest samodzielne w wielu obszarach, np. samodzielnie potrafi przygotowac sie do treningu (sprzet,
buty, pitka, woda), potrafi wigza¢ buty, pamieta o obowigzku zaktadania ochraniaczy, przynoszenia na trening
wody, potrafi wspétdziata¢ w grupie...

'’ Dziecko jest sprawne ruchowo, potrafi biegac, skakac, przewracac sie...

‘% Dziecko nie boi sie i lubi kiwa¢, atakowad, strzela¢,

'®  Zna podstawowe zasady odzywiania. Co jes¢, a czego unikac.



3.8. PRZYKLADOWE JEDNOSTKI TRENINGOWE

Konspekt treningowy — numer 1
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Temat gléwny | ZDOLNOSC ORIENTAC)I PRZESTRZENNEJ Data 17.09.2019
Technika Godzina 8.00
Taktyka Miejsce Orlik
Motoryka Wszechstronnosé NUMER 7
TRENING
Klasa liczba pitki oznaczniki stozki tyczki drabinki bramki pachotki inne
Ilb 16 16 2x8 TAK TAK TAK TAK
CZESC WSTEPNA czas: 10 min.

Grafika

CEL TRENIGOWY INTENSYWNOSC

] Opis

Zabawa ozywiajaca: ,Cwiczenia z oznacznikami”

Opis éwiczenia: Wszyscy ustawieni 53 w rozsypce, kazdy potrzebuje bezpiecznej
przestrzeni. Kazde dziecko ma jeden oznacznik i trzyma go w rekach. Dzieci
wykonuja wskazane przez trenera ¢wiczenia z oznacznikami.

Cwiczenia indywidualne:

*Podrzucamy i tapiemy oznacznik oburacz,

* Podrzucamy oznacznik lewg reka, tapiemy prawa i na odwrot.

* Podrzucamy oznacznik nad gtowe i tapiemy go oburacz za plecami.

* Podrzucamy oznacznik w dowolny sposéb, ,tapiemy” go stopa i utrzymujemy
réwnowage przez 3 sekundy.

* Podrzucamy oznacznik w dowolny sposéb i ,fapiemy” na glowe.

* Podrzucamy oznacznik w dowolny sposéb i ,fapiemy” na plecy (skton w przéd).

Uwagi: Zwracamy uwage na dynamiczny charakter zabawy i bezpieczeristwo

|1|2|3|KREATYWNO$CI112]3

CZESC GLOWNA | czas: 45 min.

1 7 o i} T

- GRA DOWOLNA

Opis

Zabawa orientacyjno - porzgdkowa: ,Kosmiczna wyprawa”

Opis éwiczenia: Drzieci prowadza pitki w dowolny sposéb. Na sygnat trenera
wszyscy prowadzg pitki do odpowiedniego pola: *,Storice” — pole zéfte,
*,Ziemia” — pole niebieskie (lub zielone),

*,Mars” — pole czerwone,

* Ksiezyc” — pole biofe.

Modyfikacja: Po kilku pierwszych rundach trener wprowadza dodatkowe
zadania, ktdre dzieci wykonujg na poszczegéinych planetach:

* no ,Storicu” chodzimy na palcach (gorgco),

*na ,Ziemi” wykonujemy lezenie tytem (odpoczywamy),

*na ,,Marsie” chodzimy na czworakach (szukamy skat),

*na ,Ksiezycu” wysoko skaczemy (staba grawitacja).

Uwagi: Podczas drugie] rundy, z zadaniami dodatkowymi, trener zawsze
podpowiada, jakie cwiczenie trzeba wykonaé na danej planecie, i wykonuje je
razem z dzie¢mi.

Gra 2x2 ,Liga Mistrzéow”

Opis éwiczenia: Turniej z punktacjg indywidualng. Dzielimy grupe na druzyny
liczace od 2 do 4 graczy. Wyznaczamy kilka pél gry. Po 5 minutach trener
zatrzymuje gre i wyznacza nowe druzyny. Zawodnicy zdobywajg punkty: Za
zwycigstwo — 20 punktow, za remis — 10 punktow i za porazke — 5 punktéw.
Dodatkowo druzyna, ktéra zdobyta bramke dostaje — 1 punkt za kazda.

Uwagi: Zwracamy uwage na prawidtowe prowadzenie pitki, pojedynki 1x1 i
straty. Dbamy réwniez o bezpieczenstwo dzieci.

Opis ¢wiczenia: Gra dowolna 4x4.
Gra dowolna 4x4 bez ingerencji trenera.

CEL TRENIGOWY ! 1 | 2 | 3 | INTENSYWNOSC

1|2|3[KREATYWNOSC]1J2|3

CZESC KONCOWA | czas: 5 min,

Grafika

Opis

Czesc¢ koricowa — zabawa koricowa, porzadkowanie, omownienie zaje¢, pozegnanie




Konspekt treningowy — numer 2
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Temat gtéwny CWICZENIA OSWAJAJACE Z PILKA Data 27.09.2019
Technika Godzina 8.00
Taktyka Miejsce Orlik
Motoryka Wszechstronnosé NUMER 16
TRENING
Klasa liczba pitki oznaczniki stozki tyczki drabinki bramki pachotki inne
I b 16 16 2x8 TAK TAK TAK TAK
CZESC WSTEPNA czas: 10 min,
Grafika Opis
Zabawa ozywiajaca: ,, Policjancji tapig rabusia”
& e & G g ; " .
Opis éwiczenia: Pole gry dostosowujemy do mozliwosci kondycyjnych trenera
8 (rabusia). Na kazde dziecko przypada 1 pitka. Dzieci (policjanci) muszg schwytac
g K’ ﬁ rabusia, ktéry napadt na bank — w tym celu muszg go wielokrotnie (od 10-15
razy) trafi¢ pitka. Przy kaizdym trafieniu rabus gtoéno krzyczy ,atal”
& Cwiczenia z pitkg w rekach: koztowanie, podrzucanie, turlanie pitki,
& (> % ﬁ o ) S ot .
ﬁ ‘%\ Uwagi: Zwracamy uwage na bezpieczenstwo podczas tej zabawy
8 %
Y S
o a a
CEL TRENIGOWY ] 1 | 2 I 3 I INTENSYWNOSC 1 J 2 | 3 l KREATYWNOSC I 1 J 2 l 3
CZESC GI.OWNA | czas: 45 min.
Grafika Opis

prowadzenis slslomem

’a S

'LL‘ . S
4 <
i o

¥

zwéd = zatrzymaniam

®
;
f

- GRA DOWOLNA

Zabawa ozywiajaca: ,, Policjancji tapia rabusia”

Opis éwiczenia: Zawodnicy ustawieni na trzech stanowiskach, gdzie wykonujg
okreslone zadania techniczne / motoryczne zakonczone strzatem do bramki.
Po wykonaniu zadania zmieniajg miejsce.

Modyfikacja: j.w z odbiorem pitki,

Uwagi: Wazne jest, by dzieci przez caty czas prowadzity pitki blisko przy nodze.

Gra 2x2 z bramkarzami

Opis éwiczenia: Gra 2x2 z bramkarzami. Zasady: na wiasnej polowie gra z
bramkarzem, na potowie przeciwnika gra 1x1 + bramkarz.

Uwagi: Zwracamy uwage na przeprowadzenie pitki nogg kierunkowa..

Opis éwiczenia: Gra dowolna 4x4,
Gra dowolna 4x4 bez ingerencji trenera.

CEL TRENIGOWY l

INTENSYWNOSC

1|2|3|KREATYWNOSC|1|2[3

CZESC KONCOWA

I czas: 5 min.

Grafika

Opis

Czesc koncowa — zabawa koncowa, porzagdkowanie, omdwnienie zajec, pozegnanie
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Konspekt treningowy — numer 3
Temat giowny CWICZENIA OSWAJAJACE Z PItKA (KONTROLA PILKI) Data 17.10.2019
Technika Godzina 8.00
Taktyka Miejsce Orlik
Motoryka Wszechstronnos¢ NUMER 23
TRENING
Klasa liczba pitki oznaczniki stozki tyczki drabinki bramki Pachotki inne
la 16 16 2x8 TAK TAK TAK TAK
CZESC WSTEPNA czas: 10 min.
Grafika Opis
Zabawa ozywiajaca: ,, Na dobrg strone ”
Opis ¢wiczenia: Zawodnicy w druzynach (2,3,4). Trener okreéla zadanie dla
N jednej z druzyn (muszg podnies¢ wszystkie odwrdcone stozki). Zadaniem druzyn
«E a % % przeciwnym jest uniemotzliwienie tego zadania. Zabawa trwa 30" Modyfikacja:
- i Po kazdym ,odwrdceniu” zawodnik obiega pachotek, ktdry okreéla pole zabawy.
‘% - . .%\ Zadania usprawniajace:
ﬁ_ . - bieganie z roéznym tempem,
= gi & - cwiczenia skocznoiciowe,
f%a‘ = ? “ - nauka hamowania,
- zadania w dwdjkach,
- ﬁ' & * ‘h - animale np. zaba, zuraw,
= . Uwagi: Zwracamy uwage na dynamiczny charakter zabawy, bezpieczeristwo
oraz prawidtowe wzorce ruchowe.
CEL TRENIGOWY [ 1 | 2 | 3 | INTENSYWNOSC 1 l 2 | 3 I KREATYWNOSC I 1 l 2 l 3
CZESC GROWNA l czas: 45 min.
Grafika Opis
Zabawa ukierunkowana: ,,Uwatzaj na kraba”
[ ) Opis ¢wiczenia: Zadaniem zawodnikéw z pitka jest przeprowadzenie pitki z
g : : jednej strony na drugg tak by jej nie odebrat ,, Krab” (zawodnik w pozycji:
\ i podpor tylem). Zawodnik, ktéremu nie uda sie zadanie staje sie ,,krabem”.
g : ! Wygrywa zawodnik, ktory zostanie ostatni.
a : h : Modyfikacja: Zawodnik ztapany wykonuje zadanie usprawniajace: np. skoki z
' ' pitka w rekach, prowadzeni pitki w pozycji podporu itp.
[}
g ! ' Uwagi: Wazne jest, by dzieci przez caty czas prowadzity pitki blisko przy nodze
; L w zmiennym tempie.
- -
=1 & 1
% ‘“’ Gra 2x2 w formie ,Mini Mistrzostw”
.& - ,% i Opis éwiczenia: Gra 2x2 w dwdéch kierunkach jednoczeénie po 5’ zmiana boisk.
A Rywalizacja: Kazda bramka to punkt dla druzyny.
% Modyfikacja: Wygrana gra 1x1, punktowana wyiej. np. 2 pkt.
- e
Opis éwiczenia: Gra dowolna 4x4
- GRA DOWOLNA Gra dowolna 4x4 bez ingerencji trenera.
CEL TRENIGOWY | 1 I 2 L 3 | INTENSYWNOSC 1 | 2 I 3 ] KREATYWNOSC | 1 | 2 | 3
CZESC KONCOWA | czas: 5 min.

Grafika

Czesc koricowa — zabawa koncowa, porzadkowanie, oméwnienie zaje¢, pozegnanie
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PROGRAM SZKOLENIA
dla klasy Il szkoty podstawowej

4.1. PROGRAM SZKOLENIA DLA KLAS 11l

Fundamentem kazdego szkolenia jest wizja trenera i dtugofalowy plan (system) szkolenia. Tylko w oparciu o krétko i
diugoterminowe cele mozemy systematycznie rozwija¢ swojego zawodnika. Dlatego tez, kazdy trener (klub, szkota)
powinien mie¢ swdj wiasny program szkolenia odpowiednio dopasowany do wieku, umiejetnosci i mozliwosci dzieci.
Pomysty na zbudowanie planu szkolenia moga by¢ rézne. Mozemy dziata¢ w systemie 1 tygodniowym, 2 tygodniowym,
3 tygodniowym czy miesiecznym. Wazna jest konsekwencja i systematyka w jego realizacji.

Tylko dzieki powtarzalnosci mozemy skutecznie rozwija¢ umiejetnosci naszych zawodnikow.

Od etapu ZAK, gdy zaczynamy w prostych formach prace nad elementami technicznymi, odpowiednie planowanie
odgrywa znaczaca role.

4.2. CHARAKTERYSTYKA ZAKOW - JUNIOR F (8 — 9 LAT)

e Duzaradosc z gry i ruchu

e Mata zdolnos¢ koncentracji

e Duza wrazliwos¢, czeste zmiany nastroju

e Mata pewnosc siebie

e Postrzeganie pitki w sposob egocentryczny ,ja i pitka
e Nie widzg potrzeby podawania pitki

e Niski poziom rozumienia gry

n

4.3. CELE SZKOLENIOWE
Czas trwania zaje¢: 75 — 90 minut

Rozwl]anle technlld lndeldualnej Rozwijanie taktyki w mah/ch grach
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4.4.STRUKTURA RZECZOWA TRENINGU W PLANOWANIU PRACY SZKOLENIOWE)

1) OBSZAR TECHNICZNO-TAKTYCZNY

a) Nauczanie techniki i dziatar indywidualnych:
e prowadzenie pitki
e zwody/drybling
® podania i przyjecia pitki (zak starszy — wyzszy poziom umiejetnosci)

e strzaly

e wybiegniecie na pozycje
e odbidr pitki

e  krycie 1x1

b) Nauczanie dziatan grupowych
e gra po trojkacie
e wsparcie zawodnika z pitkg
e krycie zawodnikdw bez pitki
° podwajanie

¢) Nauczanie dziatan zespotowych
e Geometria ataku
e Szerokoscigtebia ataku

PRO O %
Dziatania grupowe Dziatania zespotowe
Mezocykl | Tydz. Sl -
w obronie w ataku w obronie w ataku w obronie
1 Prowadzenie, zwody WepseLln ;.:awodnlka
z pitka
5 Podania, przyjecia lub
prowadzenie o Krycie zawodnikow Geometria ataku Bronienie
: Gra po trojkacie -
3 Rozwiianie inteligencii Krycie 1x1, bez pitki 1-1-2-1 1-1-2-1
' gend odbiér
4 e Odbior
1 Prowadzenie, zwody AL ;awodnlka
z pitka
P Podania, przyjecia lub
rowadzenie e : I ieni
i p . Grapa trkacie Aseluracis Geometria ataku Bronienie
3 Rozwijanie inteligencji Ll R lih2l
: odbiér
4 Wl Odbiér
1 Prowadzenie, zwody Wepareie .zawodmka : i
z pitkg Krycie zawodnikow
P Podania, przyjecia lub bez pitki
prowadzenie i Geometria ataku Bronienie
1] = Gra po tréjkacie
3 Rozwijanie inteligencji Kiyere T, Asekuracja 12 -t
odbidr
4 S Odbiér




' Elementy taktyki indywidualnej realizowane od klasy lll szkoty podstawowej

NAUCZANIE | DOSKONALENIE ASPERTOW TAKTYCZNYCH W PRZEDZIALE WIEROWYM B-13 LAT

TAKTYKA
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gy’

INDYWIDUALNA

Sgy”

OBRONA

< gra Ix1 (dystans,
moment ataku,
kierunkowanie

gry)

<+ zamykanie lini

podania {cien)

% kontrola rywala

w tworzenie

gy

(rywal, kolega,

pitka)

;lr;’u\llif'F:\

2) OBSZAR MOTORYCZNY

Sy

GRUPOWA

Sy

OBRONA

przyjecie pilki % skracanie pola gry
ruch bez pitki % asekuracja
% ustawienie partnera
wzgledem gry i 2achowanie w )

fazie przejsciowe]
AJO o

.
+ obrona

indywidualna /
strefowa /

mieszana)

a) Ksztattowanie wzorcow ruchowych, szczegélnie:
e rozne formy biegu

e przysiad

b) Ksztattowanie koordynacyjnych zdolnosci motorycznych, szczegdlnie:

e zdolnos¢ dostosowania

e  zdolno$c sprzezenia ruchow

e zdolnos¢ szybkiej reakcji

e zdolnos¢ rytmizacji

e  zdolnos$¢ orientacji przestrzennej
c) Ksztattowanie sity:

e  Opor wiasnego ciata w formie zabawowej

e  Skocznosc

d) Ksztattowanie szybkosci:

e wyscigi
e  zwinnosc

s szukanie linii

podania 2 pilkg

i bez pilki
zachowanie w fazie
przejsciowej O/A
tworzenie przewag

w strefie pitki

< wymiennose

pozycji w
wybranych
strefach boiska

otwarcie gry

e w polaczeniu z innymi elementami koordynacyjnymi
e) Ksztattowanie wytrzymatosci:
e gryizabawy biezne

e  mategry

e  tory przeszkdd

g

ZESPOLOWA

Ny |00 Ny

OBRONA

NC
PIPN
Laczy nas pifka
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f) Sporty uzupetniajace:
e Sporty walki (judo, karate)
e Gimnastyka, akrobatyka

e Ptywanie

e aktywne spedzanie czasu wolnego (rower, spacery)

AKCENTY MOTORYCZNE

CELE SZKOLENIOWE METODY | FORMY NAUCZANIA GtOWNE AKCENTY PRZYKLADOWE SRODKI TRENINGOWE
KSZTALTOWANIE Zabawowa Przysiad Czotganie i przetaczanie
WZORCOW Wspétzawodnictwo Rézne formy biegu (tytem, Przewroty na materacach, podskoki,
RUCHOWYCH Wyscigi, sztafety, tory przeszkéd bokiem, skipy...) nasladowanie zwierzat
KSZTALtTOWANIE Forma zabawowa Dostosowanie motoryczne Gry réznymi pitkami
KOORDYNACII Wspotzawodnictwo Réznicowanie ruchow Cwiczenia czucia pitki
RUCHOWEJ Metoda powtérzeniowa Orientacja przestrzenna Obserwacja przestrzeni w czasie
KSZTALTOWANIE Forma wigzana Rytmizacja prowadzenia pitki
WYTRZYMALOSCI Sprzezenie ruchow Zmiany rytmu biegu
SPORTY Szybkos¢ reakcji Reakcja na bodice akustyczne i
UZUPELNIAJACE wzrokowe

KSZTALTOWANIE SItY

Forma zabawowa
Forma strumieniowa

Opér wiasnego ciata
Skocznosé

Nasladowanie ruchéw zwierzat,
rywalizacja w parach w pozycjach
wyizolowanych

Zabawy skocznosciowe

KSZTALTOWANIE
SZYBKOSCI

Wspotzawodnictwo
Forma zabawowa

W potaczeniu z pitkami
Zwinnos¢

Berki, wyscigi, sztafety, tory przeszkod w
formie rywalizacji

KSZTALTOWANIE

Wspétzawodnictwo
Forma zabawowa

Gry na bramki
W poftgczeniu z koordynacja

Mate gry 1x1 — 4x4
Tory przeszkéd z przeskokami przez

WYTRZYMALOSCI Z wykorzystaniem przyboréw niskie przeszkody
Berki, wyscigi, sztafety
Wspotzawodnictwo Wszechstronny rozwdj Gry i zabawy ruchowe z roznymi
SPORTY Forma gier motoryczny przyborami, gimnastyka, akrobatyka,
UZUPELNIAJACE Czas walny sporty walki, ptywanie, rower, spacery

Niezwykle istotnym elementem, majgcym ogromny wptyw na prawidtowy rozwéj uktadu miesniowo-stawowego dzieci
bedzie bogata oferta sportéw uzupetniajacych. W formach aktywnoéci, takich jak m.in. ptywanie czy tez sporty walki
aktywowane beda partie mieéniowe, ktérych pobudzenie w ~klasycznych” ¢wiczeniach pitkarskich byloby niemal
niemozliwe. Dzigki temu miodzi zawodnicy beda rozwija¢ nie tylko dolne partie miesniowe, ale tez mieénie tutowia i
obreczy koriczyny gérnej. Nalezy réwniez zaznaczyé, ze poprzez duzg ilos¢ dynamicznych berkow i wyscigbw,
ksztattowane beda zdolnosci szybkosciowo-zwinnosciowe, ktérych wysoki poziom na pdiniejszych etapach szkolenia
bedzie miat ogromne znaczenie w kontekscie skutecznej i efektywnej gry.

3) OBSZAR MENTALNY

a) Budowanie $§wiadomosci
- Odpowiednie podejécie do zajeé treningowych.
- Celowo$¢ wykonywanych ¢wiczeri w treningu pitkarskim.

b) Koncentracja na zadaniach przekazywanych przez trenera
- Odpowiednia koncentracja na zadaniach przedstawianych przez trenera.
- Spokdj i opanowanie w realizacji poszczegéinych dziatan boiskowych.

c) Budowanie pewnosci siebie
- Pozytywne wzmocnienie.
- Odwaga w podejmowaniu decyzji.

- Kreatywnosé
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d) Samodyscyplina

- Odpowiednie przygotowanie do zaje¢ treningowych.

- Samodzielna realizacja zadan nakre$lonych przez trenera
e) Ksztattowanie motywacji

- Odwazne dazenie do celu.

- Podejmowanie rywalizacji mimo niepowodzen.

4) OBSZAR TEORETYCZNY (WIEDZA)

a) Podstawowe informacje dotyczgce modelu gry w pitce 5-osobowe;j

- Ustawienie podczas otwarcia gry

- Zachowania bramkarza, obroricy, skrzydtowych oraz napastnika podczas otwarcia gry
- Zachowania dtugosci i szerokosci boiska podczas budowania gry

- Decyzja co do dryblingu czy podania podczas budowania i zakoriczenia gry

- Wybiegniecia na pozycje podczas budowania i zakoriczenia gry

- Gra 1x1 podczas finalizacji gry

- Zachowania po stracie pitki

- Ustawienie w obronie

- Dziatania po odbiorze pitki

b) Odzywianie i nawadnianie

- Sktadniki podstawowej diety sportowca

- Odpowiednia liczba positkéw w dniu z jednostkg treningowa
- Wptyw stodyczy i fast fooddw na efekty w treningu i zdrowie
- Waznos¢ nawadniania w trakcie zajec treningowych

c) Aspekty spoteczne

- Integracja spofeczna
- Ksztattowanie zasad funkcjonowania w grupie
- Ksztattowanie wartosci (tolerancja, réznorodnosé, bezpieczenstwo)

4.5, ETAPIZACJA PROCESU SZKOLENIA — MEZOCYKL MIESIECZNY
Przyktadowy miesieczny plan szkolenia

MIESIAC | TYDZIEN IITYDZIEN | WITYDZIEN | IVTYDZIEN | IVTYDZIEN
(8 lat)

Podania /

przyjecia +
strzaty

Styczen

il

Podania /

przyjecia +
strzaty

Luty

ataku i
obronie

Podania /

przyjecia +
strzaty

Marzec
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Tydzien | — prowadzenie + zwody

Szczegolny nacisk kfadziemy na prowadzenie pitki jako element niezbgdnym do wykonania zamierzonych ruchéw z pitka.
W pierwszej fazie nauczania powinni$my skupi¢ sie na elementach czucia pitki, przechodzgc nastepnie do prowadzenia
pitki z akcentem na percepcje , kontrole, tempo i ochrone pitki.

Nauczanie zwodow natomiast powinno przebiega¢ w sposéb systematyczny, szczegdlnie na pierwszych etapach
szkolenia. Na poczatku zawodnik powinien skupi¢ sie na samej , mechanice” wykonania zwoddéw, oraz duzej ilodci
powtdrzen. Nauke rozpoczynamy bez presji zewnetrznej, stopniowo w miare opanowania umiejetnosci przechodzac do
presji przeciwnika, poczatkowo biernego az do aktywnego, wymuszajgcego uzycia odpowiednich ruchéw w odniesieniu
do swojego potozenia.

Tydzien Il: podanie i przyjecie lub prowadzenie pitki

Podczas tego mikrocyklu wiele zalezy od oceny swojej grupy przez trenera. W zaku mtodszym dzieci nie s w stanie
prawidtowo wykona¢ trudnego elementu technicznego jakim jest przyjecie pitki jednoczesnie nie widzac potrzeby jej
podania, wowczas koncentrujemy sie na prowadzeniu pitki. Natomiast w zaku sta rszym jesli dostrzegamy potrzebe nauki
podan i przyjec pitki staramy sie akcentowac ten element w poczatkowo w formie scistej zamknigtej, przechodzac do
formy Scistej otwartej , stosujgc tzw. metode powtdrzeniowg bez powtdrzen.

Tydzien 11l - rozwijanie inteligencji (Zak)

Mikrocykl ten daje mozliwos¢ samodzielnego podejmowania decyzji np. co do prowadzenia pitki czy podania,
jednoczesnie obserwujac stopieri rozumienia gry i decyzyjnosci naszych podopiecznych. W tym wieku w coachingu
koncentrujemy sig gtéwnie na trafnosci wyboréw, nie na szybkoséci ich podejmowania dziatajac na wiekszej przestrzeni
pod mniejsza presjg czasu. Najlepsza metoda do rozwoju inteligencji pitkarskiej s wszelkiego typu gry i ¢wiczenia
zadaniowe w ktdrych to dziecko podejmuje decyzje samodzielnie.

Tydzien IV—-gralx1

W tym mikrocyklu koncentrujemy sie giéwnie na grze 1x1 w ataku, szczegOlnie akcentujac pojedynki przodem do
przeciwnika, nie zapominajac w mniejszych proporcjach o pojedynkach bokiem oraz tytem. Duig uwage w tej kategorii
przywigzujemy do zmiany zaréwno tempa podczas pojedynku jak i szybkoéci jego rozegrania. W obronie akcentujemy
jedynie préby odbioru pitki bez wchodzenia w aspekty nauki techniki tego elementu szczegblnie na etapie zaka
miodszego. Pamigtamy takie 0 mocnym nacisku na faze przejsciowg zaréwno z obrony do ataku, jak i z ataku do obrony
po stracie i odbiorze pitki. Nie koriczymy gry po odbiorze pitki przez obrorice, a dopiero po wykonaniu przez niego zadania
wyznaczonego mu  przez Trenera (oddanie strzatu, wyprowadzenie pitki w dang strefe  itd.)
Ze wzgledu na chec zwigkszenia intensywnosci zaje¢ dopuszczamy mozliwoéé rozgrywania kilku pojedynkéw w tym
samym czasie na tym samym polu gry.



4.6.ETAPIZACIA PROCESU SZKOLENIA — MIKROCYKL TYGODNIOWY
Przyktadowy tygodniowy plan szkolenia

% Blok z akcentem na prowadzenie pitki — TYDZIEN | (przy 3 treningach)
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OBSZAR Trening 1 Trening 2 Trening 3
Dziatania
indywidualne Prowadzenie pitki Prowadzenie pitki Prowadzenie pitki
w ataku Kontrola Percepcja Ochrona
Motoryka Koordynacja Koordynacja Sita
Rytmizacja ruchéw Orientacja przestrzenna Zabawy z mocowaniem
Mentalne Budowanie swiadomosci Budowanie swiadomosci, Koncentracja, Samodyscyplina
Samodyscyplina
Wiedza Nawadnianie i odzywianie Spotfeczne Model gry
'# Blok z akcentem na podanie i przyjecie pitki — TYDZIEN I
OBSZAR Trening 1 Trening 2 Trening 3
Dziatania
indywidualne Podanie i przyjecie Podanie i przyjecie Podanie i przyjecie
w ataku Przyjecie kierunkowe Przyjecie kierunkowe Technika uderzenia pitki
Wzorce ruchowe Wzorce ruchowe Koordynacja
Motoryka Rozne formy biegu Rozne formy biegu Réznicowanie ruchow
Budowanie swiadomosci, Budowanie swiadomosci, Samodyscyplina, Koncentracja
Mentalne Koncentracja - opanowanie Koncentracja - opanowanie - opanowanie
Wiedza Model gry Model gry Nawadnianie i odzywianie




@
s

Blok z akcentem na rozwijanie inteligencji pitkarskiej — TYDZIEN 111
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OBSZAR Trening 1 Trening 2 Trening 3
Dziatania
indywidualne Doskonalenie poznanych Doskonalenie poznanych Doskonalenie poznanych
w ataku elementow elementéw elementéw
Dziatania
indywidualne Doskonalenie poznanych Doskonalenie poznanych Doskonalenie poznanych
w obronie elementéw elementow elementéw

Dziat. grupowe
w ataku

Gra po trojkacie

Gra po tréjkacie

Wsparcie zawodnika z pitka

Dziat. grupowe

Krycie zawodnikéw bez pitki

Asekuracja

w obronie Krycie zawodnikéw bez pitki
Wytrzymatosé Wytrzymatosé Sporty uzupetniajgce
Motoryka Formy gier w przewadze Formy gier w przewadze Zabawy z mocowaniem
liczebnej liczebnej
Budowanie pewnosci siebie Budowanie pewnosci siebie
Mentalne Budowanie $wiadomosci Koncentracja - opanowanie Koncentracja - opanowanie
Nawadnianie i odzywianie,
Wiedza Maodel gry Model gry Spoteczne

4.7. ETAPIZACJA PROCESU SZKOLENIA — JEDNOSTKA TRENINGOWA
Podziat jednostki treningowej na moduty

PODZIAL JEDNOSTKI TRENIGOWEJ NA MODULY

BUDOWA JEDNOSTHI TRENINGOWEJ U8 - U3 (F2 - F1) ZRK

PZPN

U2 -US(F2 - F1}2AK

LEGENDA:
@ ok

WSJECHSTRONNE STKOLENIE RUCHOWE
@ wiszECHSTROMNE ZADANIA IFitRA

. ZRENNDVE POZRANIE TECHNIKD P EARSKIES




'® BUDOWA | STRUKTURA JEDNOSTKI TRENINGOWEJ W KLASIE lIl:
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‘ CZESC WSTEPNA | ’

1. zbidrka, przywitanie, oméwienie tematu zajec
2. zabawy ozywiajgce
3. zabawy z elementami motoryki (szybkos¢, skocznosé, sita...)

15 minut

CZESC WSTEPNA I

4. Nauczanie ukierunkowane na rozwdj umiejetnosci pitkarskich:
- Koordynacja z pitka,

- ,czucie pitki”

- percepcja

10 minut

CZESC GLROWNA |

Tydzien 1: prowadzenie pitki, zwody, drybling (gra 1x1), strzaty
Tydzien 2: podania / przyjecia / strzaty

Tydzien 3: rozwijanie inteligencji pitkarskiej

Tydzien 4: Gra 1x1

30 minut

CZESC GEOWNA 11

Gra wiasciwa bez ingerencji trenera

15 minut

czeSE KONCOWA

Cwiczenia uspokajajace.
Podsumowanie zajec. Pytania.

5 minut

*Co moina realizujemy w grach

‘**  Konspekt treningowy

Podstawa dobrego szkolenia jest prowadzenie dokumentacji treningowej. Pozwala ona na analize prowadzonego

szkolenia. Gtdéwnym dokumentem treningowym oprocz dziennika lekcyjnego jest konspekt.

Przedstawiona propozycja konspektu pozwala na samoocene dobranych srodkéw treningowych w skali 1 - 3.

KONSPEKT TRENINGOWY

KONSPEKT TRENINGOWY

Trones prowadzgey l lnnnrv asysTent

Temat giowny Data

Techniks Godzing

Toklyka Micjsce

oloryka Numar

|Rocinik | Lczoa rawonicow treningu

Prki Ornaczniki stozki 1 yezki Pachotk Crabink Brambki GCumy nne

AT =
Graliks Ops

Celtreningswy | L | 2 | 3 Jintensywnese | 2 ] 2 ] 3
CZ NA

Grafike

Celweningowy | - 1 2 | 3 Pntersyance T 1 | 2 [ 3 [Kreatywnaie f -1 2] 3
CIESC KONCOWA [czas: ]
Gtk Op

Celtreningowy | - [ 2 [ 3 [ntensywncie | 1 [ 2 | 3 [Kicatywnaid | HE BEE
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4.7.MODEL GRY - JUNIOR F - 5X5
Pole gry na boisku typu ,,Orlik”:

1) Model gry 5x5 — ustawienie gtéwne 1-1-2-1
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W tej kategorii wiekowej w atakowaniu podczas otwarcia gry preferujemy ustawienie szerokie (skrzydtowi) oraz wysokie
(napastnik) az do linii potowy boiska. Skupiamy sie gtéwnie na probie otwarcia gry krotkim podaniem do obronicy.
W przypadku gdy obronca jest kryty , skrzydtowi obnizajg swoje ustawienie w celu otrzymania podania od bramkarza.
Bramkarz decyduje o mozliwosci podania do ktérego$ z zawodnikéw, a sam ruchem po podaniu daje mozliwos$¢ na
podanie zwrotne.

a) Ustawienie w fazie atakowania 1-1-2-1 b) Ustawienie w fazie bronienia 1-1-2-1

WYTYCZNE:

e Obrona poprzez krycie 1x1
e QOdpowiednie ustawienie w obronie
e Proba odbioru pitki, a nie tylko jej wybicia

Podczas budowania i zakonczenia gry koncentrujemy sie gidwnie na zagospodarowaniu catej przestrzeni boiska,
zachowaniu ustawienia w rombie jednoczesnie tworzac tréjkaty do rozegrania pitki. Zwracamy uwage na wysokie
ustawienie oraz wykorzystanie bramkarza podczas budowania gry. Zachecamy zawodnikéw do dryblingu w celu
stworzenia przewagi i do odwaznej decyzji o strzale.

W fazie przejsciowej z atakowania do bronienia skupiamy sie gtdwnie na prébie szybkiego odbioru pitki i odbudowaniu
ustawienia (zageszczenie pola gry). W bronieniu nasza koncentracja skupia sie gtownie na waskim ustawieniu i kryciu
zawodnikow 1x1.

Podczas przejscia z bronienia do atakowania jedyng zasadg jest jak najszybsza préba zdobycia bramki poprzez drybling
lub podanie pitki.



'® Przyktadowy model gry w kategorii zak

Wznowienie gry
krétkim podaniem

ATAKOWANIE

BUDOWANIE
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ZAKONCZENIE

Zdobywanie
przestrzeni poprzez
prowadzenie , drybling
, podanie

Zakoniczenie strzalem po grze 1x1, 2x2

Wstepne zajecie
pozycji

Szerokie i dtugie
ustawienie na boisku

Odwatna decyzja o dryblingu

Ruch ,, od i do pitki “
zawodnika

Odwaina decyzja o
dryblingu

Dojécie do sytuacji bramkowej

Zdobywanie przestrzeni za pomoca
prowadzenia lub podan.

wybiegnigcie na
pozycjg

Szybka decyzja o strzale

Decyzja co do
momentu podania

wznowienie gry
krétkim podaniem

ATAKOWANIE

BUDOWANIE

ZAKONCZENIE

Zdobywanie przestrzeni
poprzez prowadzenie ,
drybling , podanie

Zakoriczenie strzatem po grze 1x1, 2x2

Wstepne zajecie
pozycji

Szerokie i dtugie
ustawienie na boisku

Odwaina decyzja o dryblingu

Ruch ,, od i do pitki *
zawodnika

Odwaina decyzja o
dryblingu

Dojécie do sytuacji bramkowej

zdobywanie
przestrzeni za
pomoca prowadzenia
lub podan.

wybiegniecie na pozycje

Szybka decyzja o strzale

Decyzja co do momentu
podania

Tworzenie realnej linii
podania

Otwarta pozycja ciata

Otwarta pozycja ciata

Przejscie z Atakowania do Bronienia

Natychmiastowy atak na przeciwnika z pitka
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BRONIENIE
Indywidualne Grupowe Zespotowe
Odbior pitki Zasada zamknietej piesci
przechwyt

Gra 1x1 w obronie

Przejscie z Bronienia do Atakowania

Proba jak najszybszego zdobycia bramki

4.9. Osiggniete cele szkoleniowe po 4 latach szkolenia i przed przejsciem do kategorii Orlik:

'##  Pitka nozna jest pasja i dziecko chce kontynuowac treningi pitkarskie,

‘® Na trening czeka zawsze z niecierpliwoscig i przychodzi z usmiechem,

‘® Dziecko nie opuszcze treningdw i ma silng motywacje do pracy podczas treningdw oraz indywidualnie

'® Dziecko jest sprawne ruchowo, zwinne, potrafi wykona¢ stanie na rekach, prawidtowe pompki, przysiady,
brzuszki...

‘2> Nie ma problemow z koordynacjg ruchowsa,

‘& Dziecko nie boi sie i lubi kiwa¢, atakowac, strzela¢,

'®  Swobodnie postuguje sie nogg wiodaca i nie boi sie gra¢ drugg noga,

'® Zna zasady ustawienia ciata przy podaniach, strzatach, grze 1x1 w obronie,

'®  Potrafi przyjac pitke kierunkowo (od rywala), szuka linii podan w ataku bez pitki, tworzy korzystng przestrzen

do gry,
‘) Potrafi atakowac i broni¢ 1x1.



4.10. PRZYKtADOWA JEDNOSTKA TRENINGOWA

Konspekt treningowy — numer 1
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CEL TRENIGOWY [

INTENSYWNOSC

Temat giéwny DOSKONALENIE PODAN PItKI WEWNETRZNA CZESCIA STOPY Data 11.09.19
Technika Podania wewnetrzna czescia stopy Godzina 8.00
Taktyka Przyjecie kierunkowe Miejsce Orlik
Motoryka Sita ogélna NUMER 4
TRENING
Klasa liczba pitki oznaczniki stozki tyczki drabinki bramki Pachotki inne
1'b 16 16 2x8 TAK TAK TAK TAK
CZESC WSTEPNA czas: 20 min.
Grafika Opis

Opis éwiczenia: Dzieci prowadza pitke w wyznaczonym polu, wykonujac rézne
zadania z zakresu techniki i motoryki.

Opis éwiczenia: Podania w parach przez ,brameczki”. Po podaniu zawodnik bez
pitki tworzy linie podania przez inng bramke. Przyjecia pitki kierunkowe
wewnetrzng czescig stopy.

Dodatkowo: przeskoki po podaniu przez pachotki, inne elementy motoryczne.
Przerywniki: berki, ¢wiczenia stabilizacyjne, podania w parach z pierwszej pitki z

zadaniem réznorodnego ustawienia nogi postawnej w momencie uderzenia
pitki

1]2[3|KREATYWN0$C|1IZ|3

CZESC GLOWNA

| czas: 55 min.

Grafika

Opis

Podania pitki metoda zréznicowana.

Opis éwiczenia: Zawodnicy ustawieni w $rodkowym kwadracie podaja pitki w
parach ze zmiang pozycji. Gracze zewnetrzni na sygnat trenera zmieniajg
kwadraty prowadzac pitke miedzy podajgcymi w srodku.

Komendy, np:

1 - prowadzenie w inny zewnetrzny kwadrat

2 — prowadze pitke do innego kwadratu, stopuje ja tam, obiegam pachotek
narozny i wracam prowadzac pitke do swojego kwadratu.

Co 2’ zmiana grupy w $rodkowym kwadracie

Opis éwiczenia: Zawodnicy po wykonaniu sekwencji 3 podar zaczynajg gre 4x2.
Obroricy po przejeciu pitki szukaja gola.

Opis ¢wiczenia: Gra dowolna 5x5.

- GRA DOWOLNA Gra dowolna 4x4 bez ingerencji trenera.
CEL TRENIGOWY | 1 | 2 I 3 | INTENSYWNOSC 1 | 2 | 3 | KREATYWNOSC | 1 | 2 | 3
CZESC KONCOWA | czas: 5 min.
Grafika Opis

Czgéc koricowa — zabawa koricowa, porzadkowanie, oméwnienie zajec, pozegnanie
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4.11. PUNKTY COACHINGOWE DO WYBRANYCH ELEMENTOW TECHNICZNO - TAKTYCZNYCH

Planujgc prace nad wybranym elementem technicznym lub techniczno — taktycznym, warto mie¢ przygotowane punkty
coachingowe, czyli konkretne wskazdwki i uwagi dla dziecka odnoszace sie do danego elementu. Za duzo informacji nie
jest wskazane do przekazywania dziecku za jednym razem, dlatego nalezy przygotowac i zwraca¢ uwage na kluczowe
zagadnienia. Ponizej prezentujemy wybrane punkty coachingowe pod konkretne elementy.

PRZODEM

PUNKTY COACHINGOWE (uwagi, wskazowki):

TYLEM

BOKIEM

Tempo pojedynku (arytmia)

Kontrola zawodnika bronigcego
poprzez obrot przez ramie

Prowadzenie pitki noga dalszg od
przeciwnika

Unikanie zatrzymania sie z pitkg

Ustawienie wzgledem obroricy
(nogi, tutéw, rece)

Ostoniecie pitki ciatem

Balans ciatem

Zwod bez pitki przed przyjeciem

Prowadzenie pitki blisko przy
nodze

Zmiany kierunku

Unikac zatrzymania pitki

Zmiana kierunku prowadzenia
pitki (arytmia)

Obserwacja przestrzeni za
obroncg

PUNKTY COACHINGOWE (uwagi, wskazowki):

Dazenie do najszybszego obrécenia
sie z pitka

Whiegniecie w linie biegu
przeciwnika

momencie, pomyst na
ukierunkowanie gry — spychanie
na stabszg noge lub do linii)

(pitka w polu widzenia)

PRZODEM TYLEM BOKIEM
Doskok do rywala z pitka Staty kontakt z pitkg (brak
(szybkie dojscie we wtasciwym Ustawienie obrotu tytem do pitki)

Hamowanie
(zachowanie wtasciwe]j odlegtosci
od rywala — uniesiona reka)

Proba wyprzedzenia w momencie
podania

Wywieranie cigglej presji na
przeciwniku (staty kontakt z
przeciwnikiem)

Ustawienie ciata
(45 stopni wzgledem rywala,
ugiete nogi, ciezar ciata na nodze
dalszej od pitki, na palcach,
utozenie rak — jedna reka w gorze
na wysokosci oczu rywala w celu
zachowania dystansu i zastaniania

Spychanie przeciwnika poza $wiatto
bramki

Atak na pitke w momencie
wypuszczenia jej przez
przeciwnika

(podjecie decyzji o ataku na pitke
po oderwaniu jej od stopy rywala)

pola gry)
Cofanie Odpowiedni moment ataku Nie da¢ mozliwosci whiegnigcia
(pozycja boczna, piwoty na nodze | (w momencie obrotu przeciwnika z przeciwnika w naszg linig biegu
postawnej, wzrok skierowany na pitka)
pitke)
Atak




PUNKTY COACHINGOWE (uwagi, wskazéwki):

Prowadzenie pitki obiema nogami
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Kontrola pitki, odpowiednie czesci stopy

Prowadzenie pitki noga dalszg od przeciwnika

Ochrona pitki + reka na przeciwniku (dystans)

Tempo prowadzenia pitki

Kiedy lepiej prowadzi¢ pitke blizej nogi,
a kiedy jg wypuscié

Zmiana nogi prowadzacej pitke (kiedy ?)

Glowa w goérze podczas prowadzenia pitki

Kontrola przestrzeni

Ustawienie ciata przed podaniem

Noga postawna lekko ugieta, tutow
pochylony, stopa 90 stopni, uderzenie w
Srodek pitki

Sita podania adekwatna do odlegtosci adresata

Progresja podania
(Podanie pomiedzy przeciwnikami, mijajace linie obronng lub
strefe gry)

Podanie napedzajgce partnera, na noge dalszg przed
partnera

Podanie przyspieszajace gre (bez przyjecia)

PUNKTY COACHINGOWE (uwagi, wskazowki):

Kontrola przestrzeni przed przyjeciem (obserwacja
przestrzeni)

Przyjecie pozycji adekwatnej do sytuacji

Pozwalajgcej wykonanie skutecznego
kontaktu z pitkg

Ruch zwodny przed przyjeciem pitki

Przyjecie kierunkowe od przeciwnika / na wolng przestrzen

Pierwszy kontakt z pitkg
(pozwalajgcy skutecznie kontynuowac gre)

PUNKTY COACHINGOWE (uwagi, wskazowki):

Przyjecie wlasciwej pozycji

Nogi lekko ugiete, noga dominujaca z tytu
rece ugiete w tokciach

r

Odchylenie tutowia

Ruch tutowia do pitki bezposrednio przed uderzeniem

Uderzenie Srodkowga czescig czota w érodek pitki

Odpowiedni moment uderzenia pitki
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PUNKTY COACHINGOWE (uwagi, wskazowki):

Pokaz i nauczanie wykonywania zwodow Ptynne wykonanie ruchu zwodnego, balansu

Odlegtosc (czas) rozpoczecia zwodu przed przeciwnikiem

Wybiegniecie z pitkg w odpowiednim kierunku po zwodzie Zwod w jedng strone — odejscie z pitkg w
drugg strone

Tempo wykonania zwodu (arytmia)

Przy$pieszenie z pitka po zwodzie (odejscie)

Whprowadzenie pitki w tor biegu przeciwnika
(Ochrona pitki — praca rekami w kontakcie z przeciwnikiem)
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* Projektowania treningdw nieprzystosowanych
do wieku, etapu szkolenia i poziomu
cwiczacych.

« Srodkow treningowych niemajacych
odniesienia do gry.

*Krytykowania zawodnika przed grupa.

* Ograniczania kreatywnego dziatania
zawodnika.

*Krzyku w trakcie treningu i meczu.

» Czestego powtarzania tych samych
rozgrzewek, cwiczen i gier.

* Robienia zbyt diugich objasnien i ciggtego
przerywania treningu.

* Faworyzowania zawodnika. Zawodnik nie
moze by¢ wazniejszy niz zespot.

*Nerwowych i histerycznych reakcji.
Badz staty emocjonalnie.

» Sarkazmu oraz upokarzajgcych uwag.
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PROSZE PAMIHAJ

TU GRAJA DZIECI
TO TYLKO GRA

KIBICUJ Z SZACUNKIEM
SEDZIA TO TYLKO CZLOWIER
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PROGRAMME




