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PROGRAM SZKOLENIA SPORTOWEGO DLA KLAS IV —~ VIii
SZKOtY PODSTAWOWEJ O PROFILU PILKA NOZNA

Wstep

Majac na uwadze systematyczny i efektywny rozwéj miodych pitkarzy, Polski Zwigzek Pitki Noznej wprowadza od
nowego roku szkolnego 2017/2018 ,Program Szkolenia Sportowego” dla klas vV — VIHI szkoty podstawowej o profilu
pitkarskim na podstawie wytycznych czasowych zaproponowanych przez Ministerstwo Sportu i Turystyki Rzeczypospolitej
Polskiej.

Celem programu jest zapewnienie nauczycielom - trenerom narzedzi niezbednych do realizacji szkolenia adekwatnego do
wieku, rozwoju biclogicznego | umiejgtnosci dziecka, a takze ma stuzyé jako inspiracja do pracy z dzieémi.

Warto pamigtac, Ze wlasnie szkolenie we wezesnych latach szkolnych, a w szczegéinoéci w klasach IV ~ Vi, kiedy dziecko
wchodzi w tak zwany ,zloty wiek”, czyli okres intensywnego rozwoju psychomotorycznego jest podstawg w calej
piramidzie szkoleniowej pitkarza na przestrzeni wielu lat jego przygody z pitka. Nawyki, umiejetnosci oraz wiedza nabyte
w pierwszych latach aktywnosci pitkarskiej moze w kolejnym okresie skutecznie wptynaé na rozwdj sportowy miodego
cztowieka, albo uniemozliwi¢ mu petne wykorzystanie wlasnego potencjatu, na skutek nie wypracowania w szkoleniu
poczatkowym wilasciwych nawykéw techniczno - taktycznych, wihasciwej koordynacii ruchowej oraz innych cech
motorycznych. Waing rzeczg jest tez zaszczepienie u miodego zawodnika pasji do pitki noznej, ktéra jest niezbednym
warunkiem do znajdowania w sobie odpowiedniej motywacji do treningu i pracy nad poprawianiem wiasnych
urniejetnosci.

Wiasnie trener — nauczyciel, bedacy czesto najwigkszym wzorcem i autorytetem dia swojego podopiecznego jest ta osobg,
ktéra wspéttworzy i buduje osobowoéé dziecka na cate iycie.
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1.1. Podstawy prawne dziatalnodci klas pitkarskich:

Klasy pitkarskie w Publicznych Szkofach Podstawowych mogg powstaé na podstawie ROZPORZADZENIA MINISTRA
EDUKACII NARODOWE) z dnia 27 marca 2017 r. w sprawie oddziatow i szkof sportowych oraz oddzialdw i szkdt mistrzostwa
sportowego. Na podstawie art. 18 ust. 5 ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r. — Prawo o$wiatowe (Dz. U. 7 2017 r. poz. 59).

1.2. Zadania szkoty:

1
2
3.
4
5

10,
11.

Wychowanie miodego cziowieka.

Wyznaczenie trenera koordynatora.

Wyselekcjonowanie moiliwie najbardziej uzdolnionych pitkarsko dzieci terenu miasta, powiatu, gminy.
Dobra wspétpraca z macierzystymi kiubami ucznidéw — zawodnikdéw.

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.

Umoiliwienie zorganizowania zajec sportowych w wymiarze minimum 10 godzin lekcyjnych tygodniowo na terenie
szkoty lub na pobliskich obiektach sportowo — dydaktycznych.

Udostgpnienie boiska pitkarskiego, sali sportowej oraz sprzetu sportowego o dobrej jakoéci na potrzeby zajeé
sportowych.

Zapewnienie Srodkéw transportu na zawody sportowe i dofinansowanie do cbozdw oraz zajeé na basenie,

Zapewnienie opieki trenerskiej o jak najwyzszych kwalifikacjach i uprawnientach UEFA — Trener Koordynator,
Trener |, Trener Asystent, Trener bramkarzy, Trener przygotowania motorycznego, dietetyk, psycholog.

Zapewnienie uczniom opieki medyczne] oraz wiasciwego wyzywienia.

Zapewnienie odpowiednich warunkéw do realizacji programu szkolenia sportowego — baza, 12 uczniéw -
zawodnikéw przypadajacych na jednego trenera.

1.3. Infrastruktura i sprzet niezbedny do realizacji programu szkolenia:

Klasa IV - Boisko typu Orlik,
Klasa V — VI - Petnowymiarowe boisko do pitki noznej,
Sala lub hala sportowa, basen

Sprzet sportowy (pitki nr. 4, stozki, pachotki, choragiewki, znaczniki, male bramki przenoéne, drabinki
koordynacyjne...

Saia do zajec teoretycznych,
Szatnia z natryskami,

Magazyn na sprzet sportowy.

1.4. Kryteria doboru kandydatéw do klasy sportowej:

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

Uczestnictwo i spetnienie norm w tescie sprawnosci fizyczne — profil pitka nozna, opracowanego przez Polski
Zwigzek Pitki Noinej (2016). W przypadku duzej liczby kandydatdw, szkoly tworza listy rankingowe.



1.5. Czas przewidywany na zajecia sportowe w oddziatach i szkotach sportowych {podziat: trening pitki
noinej/standardowe lekcje WF)

e Klasa IV —co najmniej 10 godzin lekeyinych w tygodniu
Rozktad: 6 godzin pitka nozna / 4 godziny wychowanie fizyczne

e Kiasa V - co najmniej 10 godzin lekcyjnych w tygodniu
Rozkiad: 6 godzin pika noina / 4 godziny wychowanie fizyczne

e Klasa Vi, VIi, Vil = co najmniej 10 godzin lekcyjnych w tygodniu
Rozkiad: 6 godzin pitka noina / 4 godziny wychowanie fizyczne

¢ Turnieje i zawody sportowe

s Zgrupowania sportowe w okresie ferii zimowych i letnich, zielonej szkoty

1.6. Czas przewidywany na zajecia sportowe w cddziatach mistrzostwa sportowego i szkofach sportowych:

o Klasy IV - Vil - co najmniej 16 godzin lekcyjnych w tygodniu
Rozktad: 12 godzin pitka nozna / 4 godziny wychowanie fizyczne

¢ Turnieje i zawody sportowe

e Zgrupowania sportowe w okresie ferii zimowych i letnich, zielonej szkoty

1.7. Zadania trenera koordynatora ds. szkolenia sportowego w klasach pitkarskich:
e Wytycza cele i zadania zwigzane z realizacja procesu treningowego, a w szczegoéinosci:

- przygotowuje plany organizacyjno-szkoleniowe i ramowe programy tygodniowe,

- kontroluje realizacie szkolenia,

- wspoipracuje z dyrekcjg szkoly i rada pedagogicznag,

- koordynuje wspdiprace pomiedzy trenerami,

- wspéipracuje z trenerami klubowymi w zakresie odpowiedniej realizacji zajgc pitkarskich uczniow w tygodniu,

- kreuje dziatania zwigzane z analiza treningow i ich ewaluacja,
- dba o systematyczne doksztalcanie kadry szkoleniowej
e Ponadto bierze udzial w realizacji procesu szkolenia pitkarskiego, prowadzi wybrane zajecia tecretyczne i
praktyczne, a w szczegbinosc:

- obserwuje zawodnikdw uczestniczacych w meczach mistrzowskich,

- regularnie utrzymuje kontakty z rodzicami i trenerami klubowymi

1.8. Test sprawnosci fizycznej do kias o profilu pitkarskim - Szkota Podstawowa

o STOSUJEMY TAKIE SAME TESTY DLA CHEOPCOW | DZIEWCZYNEK {ROZNE NORMY),

MIEISCE:
Boisko typu Orlik (klasy IV — V1) lub boisko petnowymiarowe ze sztuczng trawg (klasy IV — Vi)
(Warunki przeprowadzanych testow muszg by¢ jednakowe )

1LOSC TRENEROW / NAUCZYCIELI PROWADZACYCH:
Minimum 3 osoby {testy techniczno — motoryczne), minimum 2 osoby na zespot (gra)



KOLEJNOSC PROB:

1. Szybkoéé,

2. Préba mocy {skok w dal z miejsca},

3. Technika specjalna (prowadzenie pitki),

4. Technika specjaina (strzat),

5. Gra:

Szkota Podstawowa ~ ocena umiejetnosci w 4 obszarach: Zaangaiowanie w gre w ataku, Zaangazowanie w gre w obronie,
wspotpraca z kolegami, decyzyjnosé {podania, strzat, drybling)

6. Beep Test.

HARMONOGRAM PRZEBIEGU PROB:

1. Rejestracia kandydatow,

2. Omowienie z kandydatami préb i zasad,

3. Préby1-5,1-6,

4. Przerwa wypoczynkowa {napoje} ~ minimum 30 minut,

5. Préba 6 - Beep Test,

6. Zakohczenie testu, podziekowanie uczestnikom,

7. Podanie wynikdw testu uczestnikom w okreslonym przez szkote terminie.

INFORMACIE OGOLNE:

- OCENA ZAWODNIKOW — do oceny proby GRA wymagana jest liczba minimum 2 treneréw/nauczycieli
przypadajgcych na 1 zespdt {(w grach 5x5 / 7x7 / 9x9)

- ROZMIAR | OZNAKOWANIE BRAMEK - przy prébie techniki specjalnej (strzaf):
Szkota podstawowa: klasy VI -VIi: Bramka 7,34m x 2,44m.

3 pkt 5 pkt 3 pkt

1pkt 1pkt 1pkt

- PItKI - Do préb techniki specjalnej uzywamy pitek:
a) rozmiar 4 (350 g) — Szkola Podstawowa IV - VI,
b) rozmiar 5 (450g) — Szkota Podstawowa VI —VIi,

- BOISKO DO GRY:
a) Klasa Podstawa [V -V
- liczba zawodnikow 5x5
- boisko 0 maksymalnych wymiarach 46m x 30m
-~ bramki: mini bramki {3m x 2m)

b) Klasa Podstawa VI:
- liczba zawodnikdw 7x7
- boisko o maksymalnych wymiarach 60m x 30m
- bramki: mini bramki {5m x Zm)
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b) Klasa Podstawa V1l - Viil:
- liczba zawodnikéw 9x9
- boisko o maksymalnych wymiarach 70m x szerokosc bolska
- bramki: mini bramki {(5m x 2m}

PUNKTACIA:

1. Szybkosc: Tabela norm

2. Proba mocy (skok w dal z miejsca obundi): Tabelka norm

3. Technika specjalna (prowadzenie pitki): Tabelka norm

4. Technika specjalna (strzaf): Dzielimy licze punktéw zdobytych po strzatach przez 4 {obliczamy $rednia).

Np. Tomasz Kowalski 9 pkt: 4= 2,25 — suma punktéw 2.
Mateusz Dudek 14 pkt: 4 = 3,5 — suma punktow 4.

5. Gra: Trenerzy/nauczyciele oceniajg zawodnikéw w skali 1 — 15. Do zdobycia maksymalnie 15 punktéw za
kazdy element z podanych obszaréw.
Po zakonczeniu testu i wpisaniu punkiow do arkusza egzaminacyjnego sumujemy punkty zdobyte za
kazdy element - wystawione przez wszystkich oceniajacych i dzielimy je przez ilos¢ oceniajacych
trenerdw / nauczycieli.

.. Ocena | Punktacja
Doskonata 15
Bardzo dobra 12-14
Dobra 9-11
Przecietna 6-8
Staba 3-5
Bardzo staba 1 -2

6. Beep Test: Tabelka norm

Al St vrmn o



L. SZKOLA PODSTAWOWA (klasa IV ~ V)

1.5ZYBKOSC

Bieg sprinterski na dystansie
30 metréw. Start po sygnale
déwiekowym z pozycji
wysokiej.

UWAGI

Proba przeprowadzana jest
dwukrotnie, do punktacji
bierze sig czas szybszego
biegu. Czas jest wigczany w
momencie pierwszege ruchu
noga przez startujgcego.
Stoper wylaczamy po
minieciu tinii mety.

W przypadku mozliwodci
technicznych uzywamy
fotokomdrek.

2. PROBAMOCY

(SKOK W DAL OBUNGZ Z MIEISCA) | -

Skok w dal obundz z miejsca z
pozycji stojgce].
Testowany zawodnik staje za
linia, po czym z jednoczesnego
odbicia obundz wykonuje skok
w dal na odiegtosd.

Skok mierzony w cm,
wykonuje sig dwukrotnie. Liczy
sie lepszy wynik.

Max. 20 punktdw

{(PROWADZENIE PIEKT):

Dlugosé skoku zawarta jest
pomiedzy linig odbicia a
pierwszym $ladem piet.
Skok z upadkiem w tyt na
plecy jest niewainy i nalezy
go powtdrzyc.

Zawodnik ma za zadanie
przeprowadzié pitke jak
naiszybciej z linii STARTU
dookota tyczek A, B, CiD do
linii METY. Zawodnik startuje
na sygnat diwiekowy. Czas jest
zatrzymywany w momencie,
gdy kandydat przekroczy linie
mety.

Probe zawodnik wykonuje
iraz.

Max. 10 punkt_éw

{tabelka)

w p.rzypadl.(u zé\..vo.dnii{é

lewonoinego, prébe
wykonujemy od linii mety do
{inii startu.

Odlegtosc miedzy tyczkami
wynosi 9 metrow.,

Max. 10 punktow [tabelks)

Sktady Soschowe, gra 5/5.
Czas gry to 8 minut.
Ho$€ gier maksimum 4,
mirdmum 2.

Przerwa pomigdzy meczami
4 minuty.

Oceniane elementy:
1. Umieigtnosc gry w Ataku
2. Umieietnoségry w
Obronie

3. Wspdlpraca z partnerami
4. Kreatywnos¢ - decyzyjnosé
{podania, strzat, drybling)

Za kaidy elemant max. 15pkt.
Max. 60 punktdw

TlStrere o



. SZKOLA PODSTAWOWA (kiasa VI)

1.82YBKOSC . ‘UWAGI

Préba przeprowadzana jest
dwukrotnie, do punktacji
bierze sie czas lepszego
biegu. Czas jest wigczany w
momencie pierwszego ruchu
nogg przez startujacego.
Stoper wyticzamy po
minieciu linii mety.

W przypadku mozliwosci
technicznych uzywamy
fotokorndrek.

Max. 20 punktow

Bieg sprinterski na dystansie
30 metréw. Start po sygnale
diwiekowym z pozycji
wysokiej.

o 2.PROBAMOCY. - ¢
{SKOK W DAL OBUNOZ Z MIEISCA)

Dlugosé skoku zawarta jest
pomiedzy linig odbicia a
pierwszym $ladem piet.
Skek z upadkiem w tyl na
plecy jest niewazny i nalezy
go powtdrzyé.

Skok w dal obundi z misjsca z
pozycii stojgce].

Testowany zawodnik staje za
linia, po czym z jednoczesnego
odbicia cbundz wykonuje skok
w dal na odlegtosé.

Skok mierzony w cm,
wykonuje sie dwukrotnie, Liczy

sie lepszy wynik.

Max. 10 punktow {tabelka)

_(PROWADZENIE PlEKi}

W przypadku zawodnika
lewonoznego, pribe
wykonujemy od linii mety do
linii startu.

Odlegtosé miedzy tyczkami
wynosi 9 metrow.

Zawodnik ma za zadanie
przeprowadzi¢ pitke jak
najszybciej z linli STARTU
dookota tyczek A, B, CiD do
linii METY. Zawodnik startuje
na sygnat dZwickowy. Czas jest
zatrzymywany w momencie,
gdy kandydat przekroczy linie
mety.

Prébe zawodnik wykonuje
1raz.

Max. 10 punktéw {tabelka}

4.GRA

Oceniane elementy:
1. Umiejetnosé gry w Ataku
2. Umiejetnoségry w
Obronie

3. Wspdipraca z partnerami
4. Kreatywnos¢ - decyzyjnost
{podania, strzat, drybling)

Skiady 7 osobowe, gra 7/7.
Czas gry to 10 minut.

iloé¢ gier maksimum 4,
minimum 2,

Przerwa pomiedzy meczami
5 minut.

.%{

i

.

.

Za kaidy element max. 15pkt.
Max. 60 punktow




i SZKOLA PODSTAWOWA (klasa ViI - Vi)

- 1.S2YBKOSC
Bieg sprinterski na dystansie 30
metrow. Start po sygnale
- diwiekowym z pozycji wysokie].

‘GRAFIKA

2

i

 UWAGI

Préba przeprowadzana jest
dwukrotnie, do punktacji
bierze sie czas lepszego
biegu. Czas jest wiaczany w
momencie plerwszego ruchu
noga przez startujacego.
Stoper wylaczamy po
minieciu {inii mety,

W przypadku mozliwosci
technicznych uiywamy
fotokomaérek.

. 2.PROBAMOCY .
{SKOK W DAL OBUNGZ Z MIEISCA)

Skok w dal obundz z miejsca z
pozyciji stojacej.

Testowany zawodnik staje za linig,
no czym z jednoczesnego odbicia
obunéi wykonuje skok w dal na
odlegtoéé,

Skok mierzony w cm, wykonuje sie
dwukrotnie. Liczy sig lepszy wynik.

3. TECHNIKA SPECJIALNA =~
- (PROWADZENIE PIKI)
Zawodnik ma za zadanie
przeprowadzi¢ pitke jak najszybcie]
z linit STARTU dookota tyczek A, B,
CiDdo linii METY. Zawodnik
startuje na sygnat diwiekowy. Czas
| jest zatrzymywany w momencie,
gdy kandydat przekroczy linie
mety.
Prébe zawodnik wykonuje
iraz

iz
i
|
G
i
s-\ég‘\%» 4

o

Max, 20 pu_nktéw

Diugos¢ skoku zawarta jest
pomiedzy linia odbicla a
pierwszym Sladem plet.
Skok z upadkiem w tyl na
plecy jest niewazny i nalezy
g0 powtdrzyc.

Max, 10 p_unktéw (tabelka}

i

ST

W przypadku zawodnika
lewonoznego, probe
wykonujemy od linii mety do
linit startu.

Odlegto$é miedzy tyczkami
wynosi 9 metrow,

Max. 10 punktéw {tabelka)




{STRZAL) .

4. TECHNIKA SPECIALNA

x2,44 z odleglosci

sektory.

metréw.

Zawodnik ma za zadanie oddad
strzat na bramke o wymiarach 7,32

20 metrow w wyznaczone jej

Przed oddaniem strzatu nalezy po
krétkim prowadzeniu pitki, minad
tyczke zwodem i oddal strzat z
przed nii oznaczajacej punkt 20

i .K.éidy graczma 4

powtdrzenia — 2 razy strzat
prawg noga, 2 raz lewg noga.
Najwyzej punktujemy
uderzenie pitki pod
poprzeczke w Sradek bramki.
Jeieli pitka dotknie ziemi
przed przekroczeniem lini
bramkowej jest 1 pkt.

Max. 5 punktow {dzielimy liczbe

5.GRA

punkiow priez 4 proby)

Sktady 9 osobowe, gra 9/9.
Czas gry 10 15 minut.

Hos¢ gier maksimum 4,
minimum 2.

Przerwa pomigdzy meczami
5 minut.

Oceniane elementy:
- technika

- taktyka

- motoryka

- cechy wolicjonaine

Za katdy element max, 15pkt.
Max. 60 punktdw

ES

6. TEST WYTRZYMALOSCI (BEEP

Jest to bieg wéhadiom b
celem dia zawodnika jest

liczby odcinkow.

rundy. Po kazdym poziomie
zwieksza sie szybkosé.

stopniowo narastajacej szybkosé,
na odcinku 20 metréw. Gltéwnym

przebiegniecie jak najwiekszej

Test jest podzielony na poziomy i

Zawodnik na odcinku 20
metréw biegnie do linfii z
powratem a2 do odmowy, za
kazdym razem rozpoczynajac
bieg z wysokosci pachotka w
momencie sygnatu
diwickowego.

Jezeli zawodnik 2 raz nie
zdazy do linii, konczy prébe.

- Potrzebny sprzet:

tasma miernicza, znaczniki,
€D z sygnatem diwiekowym,
magnetofon lub laptop.

Max. 5 punktow (tabelka)




1.9. Tabele z normami do zestawu préb sprawnosci fizycznej do klas o profilu pitkarskim:

PUNKTACIA:

1. Szybkosc:
CHLOPCY / DZIEWCZETA
Szkota podstawowa kiasa IV - Vi

20 Bardzo dobra 4,5"<
15 Dobra 4,6" - 5"
10 Przecietna 51" -~5,4"
5 Staba 55" -5,8"
1 Bardzo staba >5,9”

Szkota podstawowa klasa VII - VI

20 Bardzo dobra 4,9"<

15 Dobra 5" ~5,2"

10 Przecietna 5,3" -5,5"

5 Staba 56" —5,9"
1 Bardzo staba >6”

2. Préba mocy {skok w dal obuné? z miejsca):
CHEOPCY / DZIEWCZETA

Szkota podstawowa klasa IV -V

kts
5 Bardzo dobra 2,0lcm +
4 Dobra 185 - 2cm
3 Przecietna 170 - 184em
2 Staba 165-183cm
1 Bardzo staba >164cm

5 Bardzo dobra 225cm+

q Dobra 224 - 210cm
3 Przecietna 209 - 185cm
2 Staba 184 - 172cm
1 Bardzo sfaba 171 - 0cm

3. Technika specjalna (prowadzenie pitki):

CHEOPCY / DZIEWCZETA
Szkota podstawowa klasa [V - Vi

5 Bardzo dobra 15,5"<
4 Dobra 16,6” — 15,6”
3 Przecietna 17,4" - 16,7"
2 Staba 18,2" —-17,5”
1 Bardzo staba >18,3"
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Szkota podstawowa klasa VIi- Vil

Bardzo dobra

14” <

Dobra 14,1” - 15,1"
Przecietna 15,2 — 16,5
Staba 16,6” - 17,6"

s N |

Bardzo staba

>17,7"

4. Technika specjaina (uderzenie pitki do celu}:
Dzielimy licze punktéw zdobytych po strzatach przez 4 {obliczamy érednig).

Np. Tomasz Kowalski
Mateusz Dudek

4pkt:4=3

9 pkt:4=2,25-Suma punktdw 2.

,5 = Suma punktéw 4.

Szkota podstawowa klasa Vii - Viil

5 Bardzo dobra
4 Dobra
3 Przecietna
2 Staba
1

Bardzo staba

5. Gra: Trenerzy/nauczyciele oceniajg zawodnikow w skali 1 — 15. Do zdobycia maksymalnie 15 punktow za
kazdg z préb z podanych obszaréw.
Po zakoriczeniu testu i wpisaniu punktéw do arkusza egzaminacyjnego sumujemy punkty zdobyte za

kazdy element - wystawione przez wszystkich cceniajgcych i dzielimy je przez Hos¢ oceniajgcych

trenerdw / nauczycieli,

Szkota podstawowa

Doskonata 15
Bardzo dobra i2-14
Dobra 911
Przecietna 6—8
Staba 3-5
Bardzo staba 1-2

6. Beep Test;

CHEOPCY / DZIEWCZETA
Szkota podstawowa klasa VI - Vil

5 Bardzo dobra >11

4 Dobra 10/9-9/2 7/5-9/3
3 Przecietna 9/1-8/2 6/2-7/4
2 Staba 38/1-7/2 5/2-6/1
1 Bardzo staba >7/3 3/6-5/1
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2.1. Cele edukacyjne (ogdine, szczegétowe):

Rozpoczynajgc prace szkoleniowq z dzieémi nalely pamigtal, ze stawiane przed nimi cele, jak i stosowane Srodki
treningowe muszg by realne i odpowiednio dobrane do wieku i mozliwosci psychomotorycznych dziecka. W klasach IV -
VI musimy dazyC nie tylko do nauczania i doskonalenia umiejetnosci-pitkarskich i zdolnoéci motorycznych, ale réwnie?
nalezy w duzej mierze skupi¢ sie nad rozwojem intelektu, osobowosci i $wiadomoéci dziecka.

2.2. Cele ogéine:

ksztafcenie i doskonalenie harmonijnego rozwoju fizycznego uczniéw poprzez odpowiedni dobdr érodkéw
wspomagajgcych funkcjonowanie ukiadu ruchowego, oddechowego, krazenia i nerwowego,

wyposazenie uczniow w zasob umiejgtnosci ruchowych oraz niezbedny zasdb wiedzy o korzyéciach ptynacych z
uprawiania ¢wiczen fizycznych i pitki noznej w szczegdinosci,

prawidtowy rozwoj psychomotoryczny, rozwijanie i doskonalenie sprawnosci fizycznej i umiejetnoséci pitkarskich,

ksztaftowanie cech wolicjonalnych charakteru i pozadanych postaw uczniéw w dziataniu zaréwno indywidualnym
jak i zespotowym.

2.3. Cele szczegdtowe:

inspirowanie uczniéw do $wiadomego uczestnictwa w zajeciach sportowych,

ksztattowanie nawykéw higienicznych zwigzanych z aktywnoscig ruchowa,

wyposazenie dziecka w wiedzg dotyczacy odzywiania, regeneracji, treningu indywidualnego,
przeciwdziatanie wadom postawy,

inspirowanie uczniéw do czynnego udziatu w wydarzeniach sportowych i edukacyjnych,
umiejgtnos¢ stosowania zasad Fair Play i szacunku dla drugiego cztowieka,

rozwijanie poczucia odpowiedzialno$ci za zdrowie wiasne oraz innych 0séb.

2.4. Cele specjalistyczne:

L]

doskonalenie prowadzenia i czucia pitki roznymi czesciami stopy,

doskonalenie zwoddéw pitkarskich, dryblingu i gry 1x1,

doskonalenie podan pitki wewngtrznym, zewnetrznym oraz prostym podbiciem,
doskonalenie przyjecia pitki kierunkowo:

a. bez rywala

b. pod presja rywala

doskonalenie uderzenia pitki na bramke z ziemi, z powietrza (ustawienie frontalne, boczne),

nauczanie i doskonalenie elementdw z zakresu taktyki indywidualnej (poruszanie sie po boisku, pozycja

otwarta wzglgdem gry, kolegow, rywala, przyjecie pitki, ruch bez pitki i z pitkg, zachowanie i poruszanie sie w
fazie atakowania i w fazie bronienia, zachowanie w fazach przejécia z bronienia do atakowania i z atakowania do
bronienia, asekuracja, pressing...},

gry zadaniowe, mate gry, fragmenty gry, state fragmenty gry, gra wiasciwa.
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2.5. Cechy treningu:

Dostosowany do wieku i umiejetnoscl
Motywujacy

Wplywajgcy na osobowos$é

Planowany diugoterminowo

1.

2.

3

4. Ukierunkowany na cel
5

6. Systematyczny

4

Zorganizowany

2.6. Wytyczne dotyczace pitki noznej dzieci i mtodziezy:

Trening i wspatzawodnictwo dostosowywac do wieku i rozwoju biologicznego
Stawia¢ wymagania oraz wspiera¢ indywidualnie kazde dziecko

1

2

3. Zapewnic wszystkim radosci z kazdego treningu
4

Stworzyé pozytywng, pozbawiong stresu atmosfere

OGOLNOROZWOIOWE NAUCZANIE
NAWYKOW RUCHOWYCH

WEZECHSTRONNE SZKOLENIE RUKHOWE

DOSTOSOWANIE DLUGCFALOWE]
STRUKTURY | TRESCI TRENINGOWES DO
ROZWOIU DZIECKA

MOTYWACIA | SAMOREALIZACIA PRZEZ
TRENING | GRY

PREZENTOWANIE | WZMACNIANIE

' P RTOW .
OPIERA SPORTOWA I POZASPORTOWA POZYTYWNYCH POSTAW, OSOBOWOS(Y

ROZWUANIE RADOSCI Z GRY ORAZ

PREEKAZYWANIE FASCYNACH GRA KREATYWNOEC

4A 1 C % 0 own oo



2.7. Organizacia jednostki treningowe;j:

i
§
i
¥
}
6 ! 1
i
i
i
H
§

\_TRENINGOWYCH

ORGANIZOWACL
PRZERWY UWARUNKOWANIA
.. TRENINGOWE ZAJEC

5
UsTaLIC [ ¥ 2
ORGANIZACJE | USTALIC
TRENINGU GLOWNY CEL
P 4 - 3 Wﬁ@\”
N ACEORMY  ZORGANIZO 4
R MY T STRUKTURE
SRODKOW ! CZASOWA
| SRO ! TRENINGU
i
§
4

2.8. Wytyczne dotyczace organizacji treningu:
e umozliwi¢ duio kontaktow z pitkg. kazdy zawodnik powinien posiadaé pitke.
e trening w malych grupach
- duio powtodrzen przy cwiczeniach elementdw technicznych
- duzo kontaktéw z pitkg we wszystkich formach gry
o stworzy¢ wiele mozliwosci do doswiadczenia pozytywnych przezyé emocjonalnych
- wspdlzawodnictwo
- pofgczy¢ cwiczenia ze strzatem do bramki, zachowujac odpowiednig intensywnosé (tzn. ,bez kolejek”)
- stworzy¢ réwnie ,silne” druzyny
e unikaé dlugich przerw i czaséw oczekiwania

A0 ¢



2.9. Wytyczne dotyczace przeprowadzenia treningu:

L]

wprowadzaé kolejne zadania poprzez forme pokazowa i naéladownictwo

u dzieci korygowac tylko duze btedy techniczne uzywajac jezyka dzieciecego
korygowac bledy zawsze w sposdb pozytywny

uwaZac na postawe wobec grupy

mie¢ wszystkie dzieci w polu widzenia

przeprowadzaf zajecia zgodnie z planem

w zaleznosci od sytuacji modyfikowaé éwiczenia

Opieka nie ogranicza sie tylko do treningu i gry:

miec serce do dzieci — to jest podstawa!

zawsze dba¢ o pozytywng, bezstresowg atmosfere

znac warunki zycia wszystkich dzieci

pokazywad pozytywne wartosci i normy na wilasnym przyktadzie
wspaolnie z dzie¢mi ustali¢ przepisy gry

nie wywieraé zadnej presji dotyczgcej wyniku

pokazywac wiasny entuzjazm, pasje i zaangazowanie w czasie treningu
pokazywac poczucie humoruy

pochwala oznacza wzmocnienie wiary w siebie

pokazywad zainteresowanie zawodnikiem - poswiecad sie dla dzieci




. PROGRAM SZKOLENIA PILKARSKIEGO

3.1. GLOWNE FILARY SZKOLENIA DZIEC!:

Pracujac z dziecmi, kazdy swiadomy trener powinien pamigtac o gtéwnych filarach szkolenia, na ktére nalezy zwrdcié uwage w
codziennych zajeciach.

MENTALNOSC: trener — nauczyciel ksztaftuje psychike miodego cztowieka. Jezeli w twoim przekazie do dziecka, sposobie
bycia bedzie przewazac agresja, presja, negatywne nastawienie, krzyk to oznacza, ze robisz wszystko by twé] wychowanek
w przysztoéci podobnie traktowat innych, a na boisku bedzie bat sig zaprezentowac swoje pomysty, umiejetnoscl w obawie
przed zfodcia trenera.

KREATYWNOSC: dobry trener potrafi wydoby¢ z dziecka wszystko co w nim najlepsze. Jezeli podejmujesz za dziecko
decyzje, uktadasz treningi nie stymulujgce dziecko do myslenia | podejmowania decyzji, a do tego krytykujesz za bledne
wybory mozesz mie¢ gwarancje, ze twdj wychowanek nigdy nie osiggnie poziomu na jaki go staé. Dajmy dziecku dryblowad,
podejmowac decyzje, gradl

INTENSYWNOSC: ,grasz tak jak trenujesz”. Jezeliw trentngu czesto wystepujg przestoje, dziecko stoi, czeka na swojg
kolejke do wykonania zadania, nie jest w peini zaangazowane w zajecia psychicznie | fizycznie, nie mozemy oczekiwad, ze w
dorostym wieku, w meczu bedzie w stanie biegac przez caty czas i graé co 3 dni. A takie wymagania stawia dzi$ przed
pitkarzem profesjonalna pitka.

Dobry trener ogranicza w trakcie treningu czas przestojéw do minimum, a trening tak buduje, by okofo 60% czasu jego
trwania stanowity gry adekwatne do wieku dziecka, podczas ktérych caty czas musza one byé w ruchu. Intensywnogé
treningu to budowanie u dziecka wydonosci na kolejne lata.

SZCZEGOLOWOSCE: aby dziecko nie uczylo sie btednych nawykéw ruchowych, trener od samego poczatku must zwrécié
uwage na jakost wykonywanych éwiczen przez dziecko. Jezeli na samym poczatku nie zwrécimy uwagi na szczegély
{ustawienie ciata, podanie pitki, przyjecie, prowadzenie wtasciwg noga...}, to w pdiniejszych latach treningu bardzo ciezko
bgdzie poprawic zakodowane juz w gtowie biedne nawyki. Wspdiczesna pitka nozna to szybkosé, dziatania, podejmowania
decyzji, dlatego tak waine s3 szczegdly.

INDYWIDUALIZACIA: jezeli mowimy o szczegdtach to niezmiernie wazny jest trening w matych grupach, tak by trener mdégt
skupic sig nad jakos$cig wykonywanych zadaé przez wszystkich swoich podopiecznych. Zbyt duia liczha zawodnikéw
uniemozliwi szkoleniowcowi skuteczne wychwycenie pojawiajaeych sig btedéw u podopiecznych i zwiekszy intensywnosé
zajeé. Dlatego tez optymaina liczba zawodnikéw przypadajacych na 1 trenera to maksymalnie 12 osdb.

EDUKACIA : , dobry uczef to Swiadomy pitkarz”. Kazdemu trenerowi powinno zalezeé nad zachecaniem podopiecznych do
nauki. Osoba systematyczna, ambitna i madra zdecydowanie tatwiej przyswaja wiedze, a takze zdaje sobie sprawe ze
swoich stabosci nad ktérymi musi pracowad, dzieki czemu systematyeznie podnosi swoje umiejetnosci. Jezeli dziecku nie
starcza ambicji do bycla dobrym uczniem, z czasem straci tez ambicje do bycia dobrym pitkarzem.
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3.2. Biedy szkoleniowe spotykane w treningu dzieci:

s stosowanie zbyt trudnych éwiczen,

+ zbyt duzo éwiczen, za malo gry,

* stosowana metoda powtdrzeniowa, zamiast metody mieszanej,
o zbyt mata intensywnosc treningdw,

e brak zwracania uwagi na szczegdly,

s byt duio informacji przekazywanych dziecky,

¢ monotonny trening, rutyna,

e zhyt wiele éwiczen bez rywala,

¢ negatywny przekaz, ironia,

¢ nadmierne kierowanie zawodnikiem,

e brak intelektualizacji treningu,

¢ nie odpowiednia intensywnos¢ zajec (zbyt mata)
s myslenie ukierunkowane na wynik meczu.

3.3. Etapy ksztatcenia pitkarza:

o VI Yo Yo

Wstepny/Wszechstronny .
skrzat, zak, ortik, mtodzik 1 Wychowanie - Dobdr - Gry!zaétﬁ\évy ;gchowe,
(6..10..12/13 lat) zenia
Ukierunkowany . Selekcja ze wzgledu
trampkarz, junior miodszyi W gg;?vf}véraw?égeme - na umiejetnosci - Ekster;sym{ny proces
{13..15/16 fat) P dz. indyw‘ldua}nego feningu
- Speqa!ny . Wspotzawodniczenie selekda z wzgi’e\‘du Intensywny proces
junior starszy, miodzieZowiec k- oddz wrchowaweze 1 na umiejetnosc e renin
(16/17.. 18..21 lat) Wy dz. grupowego gu
Profesjonalny Intensywny proce
senior ™1 Wspolzawodniczenie = Kompletowanie zespolu == YWnYy proces
(>21 a0 treningu
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e CELE SZKOLENIOWE W KLASIE IV

Ukladajgc zajecia treningowe naleiy dziatac wedlug sprawdzonego wzorca budowy treningu z podziatem na moduty
treningowe i wiasciwy rozkfad tresci treningowych. Dzigki temu trening zawiera wiasciwe elementy i jest powtarzalny.

Struktura jednostki treningowej:

\ﬁ\é‘%“ %
4

e
SRt
e

oS &

B
S

SRR

3 ,j,\\“%\ :

o
Wl O
s e

A

A

S
R

..Q}

Y] € % v e e e



Moduly treningowe:

Moduf 1. Wszechstronne szkolenie ruchu (ksztattowanie)

Ogdlna zdolnos¢ ruchowa jest czedcig sktadowg treningu. Na tym etapie szkolenia bedzie ona ksztattowana w sposdb
bardziej ukierunkowany na pitke nozng, np. poprzez ¢wiczenia koordynacji biegowej i uzupetniana przez programy éwiczen
wzmacniajgcych i rozciggajacych. Modut ten powinien by¢ wiaczony przede wszystkim do rozgrzewki.

Tredci treningu:

- gry ruchowe typu berek

- koordynacia ruchowa

- Ewiczenia rytmizacji ruchdw i na orientacje
- gimnastyka wzmacniajgca mieénie

- éwiczenia rozciggajace

- tory przeszkod

Modut 2: Latwe zadania z pitka i bez piki

Dotychczas ¢wiczenia z pitka (wczesniejsze lata szkolenia) ograniczaty sig do poznania jej wlasciwosci poprzez
przetaczanie, uderzanie itd. Teraz jednak wigksza role odgrywa specyficzna praca z pitka, przygotowujgca do nastepnego
modutu jakim jest nauka techniki (modut 3).

Tresc zajec:

- samodzielne ¢wiczenia z jedng/dwoma pitkami

- ¢wiczenia w parach z jedna/dwoma pitkami

- twiczenia zrecznosciowe przy Scianie hali samodzielne/w parach

- zadania dia pitkarskich ,czarodziejéw”/zonglowanie

- fgczenie cwiczen wszechstronnego szkolenia ruchu z zadaniami pitkarskimi, np. ze strzatem do bramki w parach,
3-kach, 4-kach.

Modut 3: Nauczanie techniki pitkarskiej
W treningu ukierunkowanym na umiejetnosci pitkarskie zaakcentowane byly tylko takie rodzaje techniki,

jak: prowadzenie pifki, strzaty do bramki i podania pitki. Teraz program rozszerza sie o wszystkie pozostale.
Fazy Cwiczett mogg trwad diuzej, ze wzgledu na lepszg zdoInos¢ koncentracji dzieci. Trening techniki prowadzony
jest zgodnie 7 zatozeniami metodycznymi,

Tresc zajec:

- twiczenia w okreélonej przestrzeni

- twiczenia ze strzatem do bramki

- twiczenia potaczone ze wspdfzawodnictwem
- formy gier.

Modul 4: Gra w pitke noinag

W przypadku nizszych kategorii wiekowych gra w pitke noing ma na celu przede wszystkim zmotywowanie zawodnikéw
i diatego z reguly nie wprowadza sig do niej wielu zasad. W przypadku zakow | orlikéw {F | E) zagadnienia techniczne,
przy zastosowaniu dodatkowych regul, powinny by< uwzglednione takze podczas gry.

Tresc zajed:

-grywukiadzieod 1x1do7x7

- gra w przewadze, mniejsze lub réwne druzyny

- odpowiednie rozkladanie akcentéw poprzez wykorzystanie réznego rodzaju bramek, ich zmiennej liczby
i ustawienia, jak rowniez réznych wielkosci pola gry

- turnieje

- gry z zawodnikami neutralnymi i zagrywajacymi pitke.



Przykiadowa hudowa jednostki treningowej:

Trener lan Kowalski l Asystent Marek Nowak
Temat zajed Doskonalenie podart pitki wewnetrzna czescia stopy
| Data 23.05.2017 Godzina 10.05 Miejsce Boisko szkolne
| Kategoria u1o0 Czas zajed =l Nr. zajet 47 é Liczba zawodnikow i 20
Przybory pitki bramki oznaczniki stozki pachofki tyczki drabinki £ T31= LN
ticzba 20 4 tak tak tak - ' - -
T S (CZESCWSTEPNA. .o T crast 23 min,
— i . e Op]S:.

1. Zbitrka i przywitanie klasy
2.  Orndwienie tematu zajec i celow

3. Zabawa oiywiafgca z elementami wszechstronnego szkolenia ruchu
Zabawa z elementami motoryki {koordynacja, szybkosc, sita, skocznosé...)

_ CIESCGLOWNA c23s: 65 min.

.Gré.f.il.ca:.: T - T Opis:

1. Realizacja tematu zajec {np. podania / przyjecia pitki + strzaly) w ¢wiczeniach pifkarskich
{tatwe zadania z pitkg}

2. Realizacja tematu zajed w formie gry zadaniowej, fragmentéw gry, gry uproszczonej
{Nauczanie techniki pitkarskiej)

3. Gradowolna

Grafika:

1. Podsumowanie zajec
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e Elementy z zakresy techniki i taktyki pitki noznej do zrealizowania w klasie IV:

TECHNIKA

1. Prowadzenie pitki (rdine kierunki, slalomy, zmiany
kierunkéw...)
e prostym podbiciem
o wewnetrznym podbiciem
e zewnetrznym podbiciem

2. Uderzenie {podania) pitki po podaniu wlasnym i
| partnera:
s wewnetrzng czescia stopy
e prostym podbiciem
wewnetrznym podbiciem
zewnetrznym podbiciem

3. Przyjecie pitki stopa, udem i klatka piersiows — {réine
konfiguracje ustawienia ciala wzgledem rywala,
bramki)

4. Zwody podczas prowadzenia, przyjecia, uderzenia
pitki — forma izolowana, péfaktywny obrorica,
aktywny chrofica

: 5. Technika gry w obronie 1x1 w bezposrednim
| kontakcie z rywalem (np. przy dosrodkowaniu pitki,
blokowaniu uderzen i podan rywaia)

6. Technika gry 1x1 w ataku. Ustawienie frontalne, tytem
i bokiem do obronicy.

13.
14,
15.
16.

17.
18.

taczenie roznych skiadowych techniki np.
przyjecie, prowadzenie, zwod, strzat
Doskonalenie gry 1x1 w ataku | w obronie
a) frontalnie do siebie {blisko, daleko)

b) tytem do obroticy

c} bokiem do obroficy

Nauka gry na réznych pozyciach w skfadach 7
osabowych

Gry w przewadze liczebnej 2x1, 3x1, 4x2
Wyhieganie na tzw. ,,wolne pole”

Tworzenie i zamykanie linii podania (atak /
obrona)

Skracanie pola gry

Asekuracja partnera

Zachowania w fazach przejéciowych

. Tworzenie przewag w strefie pitki
. Gra pressingiem (wysoki/$redni/niski)
. Nauka odpowiedniego ustawiania sie na boisku

w zaleznosci od pozycji kolegi, rywala i pitki
Nauka krycia kazdy swego

Nauka ataku pozycyinego

Otwieranie gry

Gry uproszczone na mate bramki w sktadach
maksymalnie 7 osobowych

Mate gry z zatozeniami

Gry pomocnicze

. Elementy 2 sakresy m

~ MOTORYKA

Szybkosé

Koordynacja

Sita ogdlna

SHa dynamiczna
Wytrzymaltosd specjatna (gry)
Wytrzymalos¢ ogbina (marszobieg, basen)
Stabilizacja

Zwreotnosc

Skocznosé

OXNOUVRAEWNE

Proponowany rozktad akcentdw motorycznych w
mikrocyklu treningowym:

- Poniedziatek ~ wydolnosé tlenowa / gibkosé /
stabilizacja

- Wtorek — sifa ogéina / sita dynamiczna / koordynacja

- Sroda ~ wytrzymato$é specjalna

- Czwartek — zwrotnosé

- Pigtek — szybkosé

Historia gry w pitke nozng

Znaczenie sprawnosci fizycznej w sporcie i w
codziennym Zyciu

Podstawowe informacje na temat wlaéciwego
odizywiania

Fair Pilay — szacunek na boisku i poza nim
Trening indywidualny. Dlaczego warto sie
samodoskonali¢

Higiena osobista, a pitka nozna

Regeneracja po meczu i treningu
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¢ Przyktadowy mikrocykl treningowy dla kiasy IV

Dzien
Poniedziatek Wiorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota -
Trening i Niedziela
. 45 WF* | 090 trening 90’ trening | 45" WF - 90’ trening -~ | Mecze w klubach
g Ksztattowanie' | - pitkarski ** o opitkarski - _{sporty ; ~opitkarskic ccp L o
K= ] sprawnoéei - R i : uzupetniajgce) _ ]
3 = ogbinej ' o
) .
=% S
=
@ }
E— 90’ Zajecia 90 trening 90" trening 0’ trening 90’ trening
3 terenowe - pitkarski** pitkarski pitkarski pitkarski
= ogdlnorozwojowe* ' :
g AFWE T ] 45 W teoria |
8 CooBasen oI I DRSNS
£ . :
=
5}
j= 3
)
jo-N
2 . ’
%,‘ 45" WF 90" trening 45" WF ; C o ABTWE 45 WF
~ Basen indywidualny (sporty _ © o fsporty .. teorig***
: uzupelniajace) ‘uzupetniajgee) 1
*rajecia terenowe — jezeli jest to moiiiwé, zajecia przeprowadzamy w lesie fub w parku. Tresé zaje€ to zabawy biegowe przeplatane éwiczeniami z zakresu
| sprawnoici ogblne), Cwiczenia wmacniajace i preweneyipe.
| ** trening pitkarski przeprowadzony wediug pétrocznego planu szkolenia z uwzglednieniorn modutGw treningowych
| *** 7ajecia teoretyczne prowadzone z zalecanych tematdw przez trenera lub zaproszonych specjalistow
Klasy'w _'_B'é_li'iéiét'liri Klasy w oddziatach mistrzostwa sportowego i szkotach mistrzostwa
PR sportowego :

e Przykiadowa Struktura miesiecznego cyklu szkolenia w kategorii Orliki w
Akademii Miodych Ortow PZPN
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e Przykiadowy, miesieczny rozktad tresci treningowych dia szkoty podstawowej

- TYDZIENIL | PONIEDZIATEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA
TECHNIKA Podania/przyjecia | Podania/przyiecia | Podania/przyjecia Trening L Podania/przyjecia Mecze w
indywidualny klubie
TAKTYKA Tworzenie lini Tworzenie linii Tworzenie linii Tworzenie linii
podania - atak padania - atak podania - atak podania - atak
MOTORYKA Sprawno$¢ Sita dynamiczna Whytrzymatosé Szybkosé
ogolna koordynacja specjaina
TEORIA Historia
pitki noznej

- TYDZIENH | PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CIWARTEK PIATEK SOBOTA
TECHNIKA Podania/przyjecia | Podania/przyiecia | Podania/przyjecia Trening Podania/przyjecia Mecze w
indywidualny kiubie
TAKTYKA Tworzenie linii Tworzenie linii Tworzenie linii Tworzenie linit )
podania - atak podania - atak podania - atak podania - atak
MOTORYKA Sprawno$é Sita dynamiczna Wytrzymatoic Szybkost
ogdina koordynacja specjaina
TEORIA Fair Play

74 PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA

TECHNIKA Prowadzenie, Prowadzenie, Prowadzeni, Trening Prowadzenie, Mecze w
drybling drybling drybling indywidualny drybling kiubie
TAKTYKA | Zamykanie linii Zamykanie linii Zamykanie linii Zamykanie finil
| podania - obrona | podania - obrona | podania - obrona podania-obrona
MOTORYKA | Sprawnosé ogdlna | Sita dynamiczna Wytrzymatosc Szybkosé
koordynacja specjaina
TEORIA Cele Treningu
indywidualnego

TYDZIEN IV | PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA
TECHNIKA Prowadzenie, Prowadzenie, Prowadzeni, Trening Prowadzenie, Mecze w
drybling drybling drybling indywidualny drybling klubie
TAKTYKA Zamykanie linii Zamykanie linii Zamykanie linii Zamvykanie Hnil
podania - obrona | podania - obrona | podania - obrona podania-obrona
MOTORYKA | Sprawnosé ogdlna | Sita dynamiczna Wytrzymatoséé Szybkost
koordynacja specjalna
TEORIA ' Regeneracja po
mecz / trening

W zaprezentowanym, przyktadowym rozkladzie zajec treningowych dia szkoty podstawowej, tresci treningowe z zakresy
techniki i taktyki realizowane sg w cyklu 2-tygodniowym. Ma to na celu powtarzalnosd¢ i w konsekwencji lepsze
opanowanie realizowanych elementdéw. Program szkolenia 1 dobor termatdw, $rodkdw treningowych, powinien byé
dopasowany do aktualnie posiadanych przez ucznidw — pitkarzy umiejetnosci i potrzeb.
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Proponowane ustawienie taktyczne w klasie IV:
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o Przyktadowy konspekt jednostki treningowej dla uczniow klasy IV:

Trener Jan Kowalski l Asystent Tomasz Nowak

Temat zajed Doskonalenie podan pitki wewnetrzng czedcig stopy

Data 12.04.2017 Godzina 9.30 Miejsce | Boisko

Kategoria (ENE) Czas zajedl 90’ Nr. zajec 34 Liczba zawodnikow 20
Przybory pitki bramki oznaczniki stoiki pacholki tyczki drabinki 1419 LT
Liczha 20 4 Tak Tak - 8 - ---

Opis:

Zbidrka i przywitanie klasy
Cmawienie tematu zajed i celdw

Prowadzenie przez wskazane bramki
Prowadzenie pitki (nie przez bramki} - 5
kontakty zewn. cz. stopy [ zatrzymuje
pitke podeszwa [ zagrywam pitke t3
sama noga {(wewn, cz. stopy} na 1 metr
do przodu i prowadze dalej we
wskazany sposdb

W parach. Osoba bez pitki wystawia sie
tak by kolega mogt podad pitke przez
bramke, wewnetrzng czesicig stopy. Po
podaniu wykonuje (wedtug ghéwnych
akcentdw motorycznych na dany dzien
—np. skoeznoil) 6 przeskokdw
bocznych przez stozek i nastepnie
wychodzi do podania od kolegi.

Berek. Pitki rozrzucone w polu zabawy.
2 zawodnikow z pitkami w dioniach
staraja sie dotknat pitkq dowolng
osobe. Oscba zberkowana staje na 1
nodze. Ratunek jak ktos poda pitke, 3
»zberkewany” odegra jg wewn. c2.
stopy.

Zawodnicy w parach wykonujg podania
pitki wewn. cz. stopy przez bramke, Na
sygnat trenera jak najszybeie] zamiana
zawodnikdw w parach i dalej pedania
pitki.

Zadanie: Jak kolega podaje pitke lews
nogq drugi zawodnik musi podad
prawg.

Zawodnicy podzieleni na 2 grupy. 1
pitka na grupe. Na sygnat trenera {np. 1
minuta) zadaniem grup jest wykonad
jak najwiecef podan pitki wewnetrzng
czescig stopu przezr bramki. Nie moina
gra¢ przez tg samaq bramke 2 razy z
rzedu | z tym satmym zawodnikiem.

Berek ,Kapsel” — 1 berek. 1 osoba trzyma w
dioni kapsel. Zadanie berka to znalezienie
gracza z kapslem. Tylko gracz z kapslem
moze ratowad pozostalych, ktdrzy po
dotknieciu przez berka stojy nieruchomo.




Opis;

kalegi).

srodkowym kwadracie.

Jdziadka” 4x1.

Zadanie:

stopy i strzat

dwiczenia j.w.

Gra dowolna 7x7.

Opis:

Podsumowanie zajed

.

e

Zawodnicy w srodku podaja pitke na 2
kontakty miedzy sobg w ruchu wewnetrzng
czgscig stopy {moiliwie do najdalszego

Pitkarze zewnetrzni oznaczeni od 1 do 4.
Trener wywoluje cyfrg, np. 3 i wtedy
zawodnicy oznaczeni tym numerem
zamieniaja sig na kwadraty prowadzac pitke
migdzy zawodnikami podajacymi pitke w

Odmiana: gra w bocznych kwadratach w

1. Podania i przyjecia pitki wewnetrzna
ezescia stopy + strzat z zamiang miejsc.

2. Gra 4x2 po rozegraniu pitki wedtug

- przyjecie pitki jedng noga, podanie drugy.
- przed strzatem preyjecie | prowadzenie
pitki wewn [ zewn / wewn / zewn. czedé

W celu zwigkszenia efektywnoscl | fntensywnoscl zajed, cwiczenia oraz gry powinni

 wykonanie ¢wiczenia (tzw., kolejek”)

3¢ z3j6E, | smy wykenywacw m'aiyc_'ﬁ'g"m;ﬁa'ch..: Unikajmy czé_%amé_ha -
JZwracajmy uwage na szczegdty - np. jakost podania i przyjecia pitki, ustawienie ciata Rpoios
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o CELE SZKOLENIOWE W KLASIE V
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Uktadajgc zajecia treningowe nalezy dziata¢ wedtug sprawdzonego wzorca budowy treningu z podziatem na moduty
treningowe i wiasciwy rozkiad tresci treningowych. Dzigki temu trening zawiera wladciwe elementy i jest powtarzainy,

Struktura jednostki treningowej:
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Moduty treningowe:

Modut 1. Wszechstronne szkolenie ruchu (doskonalenie)

Ogodlna zdolnos¢ ruchowa jest czesdcig sktadowgq treningu. Na tym etapie szkolenia bedzie ona ksztaltowana w sposéb
bardziej ukierunkowany na pitke noing, np. poprzez ¢wiczenia koordynacji biegowej i uzupetniana przez programy ¢wiczen
wzmacniajgcych i rozciggajgcych. Modut ten powinien by¢ wigczony przede wszystkim do rozgrzewk,

Tresci treningu:

- gry ruchowe typu berek

- koordynacja ruchowa

- éwiczenia rytmizacji ruchéw i na orientacje
- gimnastyka wzmacniajaca mieénie

- Cwiczenia rozciagajace

- tory przeszkéd

Modut 2: Nauczanie taktyki indywidualnej

Ten modut faczy sie z modutem 2. Technika musi byé potaczona z taktyka indywiduaing. Oznacza to, Ze zadania
techniczne jak np. przyjecie pitki, nie jest celem samym w scbie, lecz przyjecie musi powodowaé otwarcie sohie
mozliwosci skutecznego kontynuowania gry. Dodatkowo doskonalimy u naszych podopiecznych umiejetnosé gry bez
pitki, poruszania sie po boisku...

Tresd zajed:

- Cwiczenia w okreslone] przestrzeni z okreslonymi zadaniami w grupach

- ¢wiczenia pofgczone ze wspdizawodnictwem

- ¢wiczenia ze strzatem do bramki

- gry zadaniowe

Modut 3: Nauczanie techniki pitkarskiej
W treningu ukierunkowanym na umiejetnosci pitkarskie zaakcentowane byly tylko takie rodzaje techniki,

jak: prowadzenie pitki, strzaly do bramki i podania pitki. Teraz program rozszerza sie 0 wszystkie pozostafe.
Fazy cwiczen mogg trwac diuzej, ze wzgledu na lepszg zdolnos$¢ koncentracji dzieci. Trening techniki prowadzony
jest zgodnie z zatozentami metodycznymi.

Tresc zojed:

- twiczenia w okredlone] przestrzeni

- ¢wiczenia ze strzatem do bramki

- twiczenia pofaczone ze wspdlzawodnictwem
- formy gier.

Modut 4: Gra w pitke nozna

W przypadku nizszych kategorii wiekowych gra w pitke nozng ma na celu przede wszystkim zmotywowanie zawodnikdw
i dlatego z reguty nie wprowadza sie do niej wielu zasad. W przypadku orlikow i miodzikdw (E i D) zagadnienia
techniczne, przy zastosowaniu dodatkowych regut, powinny by¢ uwzglednione takze podczas gry.

Tresc zajec:

-gry wukladzieod 1x1do7x7

- gra w przewadze, mniejsze lub réwne druzyny

- odpowiednie rozkladanie akcentdw poprzez wykorzystanie réinego rodzaju bramek, ich zmiennej liczby
i ustawienia, jak rowniez réznych wietkosci pola gry

- turnieje

- gry z zawodnikami neutralnymi i zagrywajgcymi pitke.
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Przykiadowa budowa jednostki treningowe;j:

1. Realizacja tematu zajec (np. podania / przyjecia pitki + strzaly, drybling..} w
¢wiczeniach pitkarskich {Nauczanie techniki pitkarskiej}

uproszczone] {nauczanie taktyki indywidualnej)

Gra dowolna

Realizacja tematu zajed w formie gry zadaniowe], fragmentow gry, gry

Trener _ Jan Kowalski | Asystent Marek Nowak
Temat zajec Doskonalenie podan pitki wewngtrzng czescia stopy
Data 23.05,2017 Godzina 10.05 Miejsce i Boisko szkolne
t Kategoria Uit Czas zajgc el N, zajed 47 ticzba zawodnikdw 20
Przybory pitki bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki drabinki 341371 -
Liczba 20 4 tak tak - - -
e 0 CZESCWSTEPNA - e | €zas:'23 min.’
Grafika: Opis:
1. Zbiorka i przywitanie klasy
2. Omodwienie tematu zajed i celow
3. Zabawa oiywiajgca z elementami wszechstronnego szkolenia ruchu
4, Zabawa z elementami motoryki (koordynacja, szybkos¢, sita, skocznosd...)
e S HWNA oo Bezas: 65 min.
Grafika: Opis:

Graﬁké:

1. Podsumowanie zajed

Opis:
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o Przyktadowy mikrocyk! treningowy dia klasy V

Dziett
: Poniedziatek Wrtarek Sroda Cawartek Pigtek Sobota -
Trening _ Niedziela
" 45" WE* 90’ trening | - 90 trening - 45 WF 90" trening - | Mecze w kiubach .
z “Ksztattowanie - | . pitkarski ** .| . pitkarski o fsporty ol . pitkarski. ] o RERRREI
£ - sprawnosci : L IR 1 uzupetniajgee) e
E - ogéinej
4]
j=N
=
&
e 90’ Zajecia 90 trening 90’ trening 90’ trening - 90’ trening
s terenowa - pitkarski** pitkarski pitkarski pitkarski
= ogéinorozwojowe™* .
Y © 45 WF 45" WF teoria*** |
k. ‘Basen L
o o
£ o
2
I}
[= N
(=
[» %
pad . [ . ) ..
Z 45 WF . .90 trening . ] 45 WF 457 WF 45 WE
N - Basen 1 indywidualny | - . . (sporty . {sporty teoriat**
uztipetniajgce) _ uzUpetniajace)
*zajecia terenowe — jezali jest to mozliwe, zajecia preeprowadzamy w lesie Iub w parku. Treéé zajeé to 2abawy biegowe przeplatany cwiczeniami z zakresu
sprawnosci ogdlnej, Ewiczenia wamacniajace i prewencyjne, _
** trening pitkarski przeprowadzony wediug potrocznego planu szkoh_enia z pwzglednieniem modutow treningowych
*** zajecia teoretyczne prowadzone 7 zalecanych tematdw przez trenera lub zaproszonych specialistéw
- Kiasy w.oddziatach i é'._zk_:;'ﬂécﬂ sportowych Klasy w oddziatach mistrzostwa sportowego | szkolach mistrzostwa -
e A e R sportowego

e Proponowane ustawienie taktyczne w klasie V:
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e Elementy z zakresy techniki i taktyki pitki noinej do zrealizowania w klasie Vi

TECHNIKA

1. Prowadzenie pitki {drybling} w okredlony sposdb {réine
kierunki, slalomy, nawroty..)
e prostyrm podbiciem
¢ wewnetrznym podbiciem
e zewnetrznym podbiciem

2. Uderzenie pitki po podaniu wiasnym i partnera
+  wewnetrzng czescia stopy
e prostym podbiciem
wewnetrznym podbiciem
zewnetrznym podbiciem
uderzenie pitki glowa w wyskoku i z padem:
- przednia czedcig czota
- uderzenia boczng czgécia czota, uderzenia w bok

¢ & o

3. Przyjecie pitki stopg, udem i klatkg piersiowa:
e wewnetrzng czescig stopy (pitka toczaca sie, aktywnie
w ruchu do podania, strzatu, pod presja rywala)
s wewnetrznym i zewnetrznym podbiciem
{pitka toczaca sie, pitka gorna w focie opadajgcym)
s  kiatka piersiows ze skretem ciala

4. Zwody podczas prowadzenia, przyjecia, uderzenia
pitki ~ pétaktywny obronca, aktywny obrorica

5. Technika gry w obronie 1x1 w bezposrednim kontakcie 2
rywalem (np. przy dodrodkowaniu pitki, blokowaniu
uderzen i podan rywala)

6. Technika gry w ataku 1x1. Ustawienie frontaine,
tylem i bokiem do obroticy.

14.

15,
16.
17.
18.

15,
20.
2L
22,

tgczenie roznych sktadowych techniki np. Przyjecie,
prowadzenie, zwod, strzat

Nauka gry na rdinych pozyciach w sktadach 9
oschowych

Gry w przewadze liczebnej 2x1, 3x1, 4x2
Wybieganie na tzw. ,wolne pole”

Tworzenie i zamykanie linit podania {atak / obrona)
Skracanie pola gry

Asekuracja partnera w réznych sektorach boiska
Zachowania w fazach przejsciowych

Tworzenie przewag w strefie pitki

. Gra pressingiem {wysoki/$redni/niski)
. Nauka odpowiedniego ustawiania sie na boisku w

zaleznosci od pozycji kolegi, rywala i pitki

. Nauka krycia kazdy swego
. Doskonalenie krycia przeciwnika bez pitki, zamykanie

linii podania

Gry uproszczone na mate bramki w skfadach
maksymalnie 7 osobowych

Mate gry z zatozeniami

Gry pomocnicze

Otwieranie gry

Absorbowanie rywala ruchem zawodnika z pitka,
celem Scigganie na siebie rywali dla otwarcia gry
wspéipartnerom

Padania przyipieszajace {progresywne)

Ruch do pitek prostopadiych

Przenoszenie gry

Rozwigzywanie statych fragmentdw gry w ataku

MOTORYKA

Szybkosc
Koordynacja
Sita ogbina
Sita dynamiczna
Skocznose
Wytrzymatosé specjalna (gry}
Wytrzymatose ogbina {marszobieg, basen)
Stabilizacja
. 2wrotnosé
10. Gimnastyka funkcjonalna
11,
[Proponowany rozkiad akcentdw motorycznych w mikrocykiu
treningowym:
- Poniedziatek — wydolnos¢ tlenowa/gibkosé/stabilizacia
- Wtorek — sita ogdina / sifa dynamiczna / koordynacja
- Sroda — wytrzymato$é specjalna
- Czwartek ~ zwrotnosc
- Pigtek - szybkosé

LEND LR wWN R

No Wk

Podstawowe informacje na temat wiasciwego
odiywiania

Fair Play — szacunek na boisku i poza nim
Trening indywidualny. Dlaczego warto sie
samodoskonalié

Higiena osobista, a pitka noina

Regeneracja po meczu i treningu

Gtowne przepisy gry w pitke noina

Lider druzyny. Przyktady karier pitkarskich, wybitni
zawodnicy, sukcesy i porazki sportowe i zyciowe
Trening funkecjonalny i jego znaczenie w
przeciwdziataniu kontuzjom
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e Przykiadowy konspekt jednostki treningowej dla uczniéw klasy V:

Trener

lan Nowak Asystent

Tomasz Kowalski

Temat zajeé

Technika: Doskonalenie kierunkowego przyjecia pitki.
Taktyka: Nauczanie przenoszenia cigZary gry.
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Data 21.05.2017 Godzina 9.30 Miejsce Boisko

Kategoria uU-11 Czas zajet 30’ Nr. zaje¢ 36 Liczba zawodnikow 20
szybbry pitki bramki ozhaczniki stozki pachotki drabinki

Liczba 20 2 Tak Tak e - -

.Opis':

«  Zbidrka i przywitanie klasy
*  Omodwienie tematu zajed i celdw

Pofowa zawodnikéw ustawiona w
kwadratach, 2 polowa prowadzi pitki we
wskazany sposdb. Po podaniu pitki do
zawodnika ustawlonego w kwadracie
zamiana z nim miejsca. Przyjecie pitki
kierunkowe przez inny bok kwadraty niz
podanie.

Zawodnik, ktdry oczekuje na podanie w
kwadracie ma za zadanie wykonac wskazane
przez trenera Cwiczenia {glowny akcent na
temat dnis, np. sila dynamiczna), np, 4 x
wyskoki z stadu, 4 x w wyskeku kelana do
kiatki piersiowej...

- Berek: zawodnicy z pitka maja za zadanie
podat jg do kolegi w kwadracie z odieglodci
minimum 2 metrow | dotkngé go zanim z
pitka opusci kwadrat, Jezeli to sie nie uda,
datej ma pitke | podaje j do innego
zawodnika, ktdrego stara sie dotknad,

Gra 4x1 w dziadka” w czterech kwadratach.
W jednym nie ma pilki, Zadaniem
rawodnikdw jest po wykonaniu 5 podal we
wiasnym kwadracie zagra¢ pitke do
kwadratu w ktérym nie ma pifki.

Zadanie dodatkowe: Zawodnicy grajg na 2
obowigzikowe kontakty (doskonalimy
przyjecie kierunkowe)




Gra 4x4 + 2. Czterech zawodnikdw
znajdujacych sie w Srodkowym kwadracie
ma za zadanie przenosic gre od jednego do
drugiego zawodnika neutralnego (w szerz
hoiska) znajdujgcych sie po za kwadratem.
Drugi zespdt po przejeciu pitki ma to samo
zadanie (wzdiui boiska).

Zawodnicy neutralni przyimujg pitke z
emirigeciem pachotkdw — dalszg noga, jak na
rysunku.

Zmiana zawodnikow neutralnych ¢o 4
minuty

Gra 7x7. Gol strzelony po wezedniejszym
przeniesieniu gry z jednej strony na druga
liczy sie podwojnie.

Grafika; | Opis:

Podsumowanie zajec

i ‘;‘i!
e
i
e

‘%3;.13.\
T

W celu zwigkszenia efektywnosti  intensywnodcl zajec, Ewiczenia oraz gry powinniémy wykonywat w malych grupach. Unikajmy kolejek,
- ezekania na wykonanie Cwiczenia. Zwracajmy uwage na szczegGly = np, jakos¢ podania ‘| przyjecia pitki, ustawienie ciata ftp. 10

2A S F 2 o




e CELE SZKOLENIOWE W KLASIE VI

Uktadajgc zajgcia treningowe nalezy dziatal wedtug sprawdzonego wzorca budowy treningu z podziatem na moduty
treningowe i wiasciwy rozktad treéci treningowych, Dzieki temu trening zawiera wladciwe elementy i jest powtarzalny.

Struktura jednostki treningowej:
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Moduly treningowe:

Modut 1. Zabawowe szkolenie kondycji

Ogolna zdoinos¢ ruchowa jest czedcig sktadowa treningu. Na tym etapie szkolenia bedzie ona trenowana w sposdb
bardziej ukierunkowany na pitkg noing, np. poprzez ¢wiczenia koordynacji biegowej i uzupetniana przez programy
¢wiczent wzmacniajacych i rozciggajacych. Modut ten powinien by¢ wigczony przede wszystkim do rozgrzewki.

Tresci treningu:

- gry ruchowe typu berek

- koordynacja ruchowa

- éwiczenia rytmizacji ruchdw i na orientacje

- gimnastyka wzmacniajaca miesnie

- éwiczenia rozciagajace

- tory przeszkdd -~ koordynacyjne i sitowe

- doskonalenie techniki biegu (przodem, tylem, bokiem).

Modut 2: Systematyczny trening techniki

Ten modut ogranicza sie do dalszego, ukierunkowanego szkolenia techniki indywidualnej. Teraz jednak technika musi iéé
w kierunku progresywnosci i wykorzystania jej dla dobra zespotu. Technika ma by¢ uzytkowa i by¢ wykorzystywana z
myslg o skutecznej grze.

Tresé zajed:

- Cwiczenia w okresdlonej przestrzeni z okreslonymi zadaniami

- éwiczenia ze strzatem do bramki

- Cwiczenia potgczone ze wspdtzawodnictwem w grach 1x1 - 3x3 lub gry w przewagach
- gry zadaniowe

Modut 3: Nauczanie taktyki indywidualnej

Ten modut taczy sie z modutem 2. Technika musi by¢ potaczrona z taktyka indywidualna. Oznacza to, ?e zadania
techniczne jak np. przyjecie pitki, nie jest celem samym w sobie, lecz przyjecie musi powodowa¢ otwarcie sobie
mozliwosci skutecznego kontynuowania gry. Dodatkowo doskonalimy u naszych podopiecznych umiejetnosé gry bez
pitki, poruszania sie po boisku...

Tredd zajec:

- Cwiczenia w okreélonej przestrzeni z okre$ionymi zadaniami w grupach
- Ewiczenia polaczone ze wspdtzawodnictwem

- ¢wiczenia ze strzatem do bramki

- gry zadaniowe

Modut 4: Gra w pitke nozna

W przypadku nizszych kategorii wiekowych gra w pitke nozng ma na celu przede wszystkim zmotywowanie zawodnikéw
i diatego z reguly nie wprowadza sie do niej wielu zasad. W przypadku orlikéw i miodzikéw (E i D) zagadnienia
techniczne, przy zastosowaniu dodatkowych regut, powinny by¢ uwzglednione takze podczas gry.

Tresc zajed:

-gry wukladzieod 1 x1do 9x9

- gra w przewadze, mniejsze lub rowne druzyny

- odpowiednie rozkladanie akcentéw poprzez wykorzystanie réznego rodzaju bramek, ich zmiennej liczby
i ustawienia, jak rowniez roznych wielkosci pola gry

- turnieje

- gry z zawodnikami neutralnymi i zagrywajgcymi pitke.
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Przykladowa budowa jednostki treningowej:

| Trener Jan Kowalski ! Asystent Marek Nowak
Temat zajed Boskonalenie zwoddw pikarskich podczas prowadzenia, przyjecia, uderzenia pitki — aktywny obrorica
Data 23.05.2017 Godzina 10.05 Miejsce Boisko szkolne
Kategoria Uiz Czas zajec =10 Nr. zajec 47 Liczba zawodnikéw 20
Przybory pitki " bramkj oznaczniki stozki pachotki tyczki drabinki | ne: ..,
ticzba 20 4 tak Tak tak - - -
T Rt CZEéC WSTEPNA.'_-_:" I 1czas: 23 min
Grafika: Opis:
1. Zbiérka i przywitanie klasy
2. Omowienie tematu zajec i celdw
3. Doskonalenie cech motorycznych
. CZESCGLOWNA - . ezasi65min.

Graﬁka AR

Systematyczny trening techniki uzytkowej {(wybrane elementy techniki

pitkarskiej zgodnie z planem szkolenia)
Nauka taktyki indywidualne i grupowej
Roine formy gry

Opis:

| cas: 2 min.

| Grafika:

1. Podsumowanie zajet
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TECHNIKA

1. Doskonalenie prowadzenia (drybling) pitki w
okreslony spasob (réine kierunki, slalomy,
nawroty..)

¢ Prostym podbiciem

e  Wewnetrznym podbiciem

o Zewnetrznym podbiciem

2. Doskonalenie uderzenia pitki po podaniu wiasnym,
partnera, sytuacyjnie
e Wewnetrzng czescia stopy

Prostym podbiciem

Wewnetrznym podbiciem

Zewnetrznym podbiciem

Uderzenie pitki glowa w wyskoku | z padem:
- przednig czescig czola

e @ @ &

- uderzenia boczng czedcig czota, uderzenia w bok

s Sytuacyjnie

3. Przyjecie pitki stopg, udem i klatkg piersiowa:
¢ wewnelrzng czescig stopy (pitka toczaca sie,

aktywnie w ruchu do podania, strzatu, pod presja

rywala)

e wewnetrznym i zewnetrznym podbiciem
{pitka toczgca sie, pitka gdérna w locie
opadajacym)

e klatky piersiows ze skretem ciata

4, Doskonalenie zwodow podczas prowadzenia,
przyjecia, uderzenia pitki — aktywny obrenica

5. Doskonalenie odbioru pHki przez wyprzedzenie
w momencie przyjecia pitki

6. Technika gry w obronie 1x1 w bezposrednim
kontakcie z rywalem (np. przy dosrodkowaniu pitki,
bickowaniu uderzen i podan rywala)

7. Doskonalenie gry cialem
* Na podioiu
e W wyskoku

8. Doskonalenie wrzutu pitki z autu
o 7 miejsca
e 7 rozbiegu

10.

11
12.
13.

14,
15.

16.
17.
18.
19.

20.
21.
22.
23.

24.
25.
26.
27.
28.

29.
30.
31.
32.

Elementy z zakresy techniki i taktyki pitki noznej do zrealizowania w klasie VI

Nauka gry na roznych pozyciach w sktadach
9 osobowych

Gry w przewagach 2x1, 3x1, 4x2... 2x3, 3x4...
Wybieganie na tzw. ,wolne pole”
Tworzenie | zamykanie linii podania {(atak /
obrona)

Skracanie pola gry

Ustawienie formacji w fazie obrony i ataku
Asekuracja partnera w rdznych sektorach
boiska

Zachowania w fazach przejsciowych

Gra pressingiem {wysoki/$redni/niski}
Nauka odpowiedniego ustawiania sie na
boisku w zaleznoSci od pozycji kolegi, rywala
i pitki

Nauka krycia kazdy swego

Nauka krycia w strefie przy SFG
Doskonalenie krycia przeciwnika bez pitki,
zamykanie linii podania

Nauka ataku pozycyjnego

Gry uproszczone na mate bramki w sktadach
maksymalnie 7 osobowych

Mate gry z zatozeniami

Gry pomaocnicze

Otwieranie gry

Absorbowanie przeciwnika ruchem
zawodnika z pitkg, celem $ciggnigcia na
siebie uwagi rywali dla otwarcia gry
wspolpartnerom

Podania przy$pieszajgce {progresywne)
Ruch do pitek prostopadiych

Przenoszenie gry

Rozwigzywanie stalych fragmentow gry w
ataku i obronie

Nauczanie gry na ,spalony”

Doskonalenie ataku pozycyjnego i szybkiego
Asekuracja ataku szybkiego

Podania do zawodnika o 1, 2 linie wyiej
Wocigganie rywala w zamierzong strefg
boiska

Tworzenie przestrzeni dla wspdtpartnera
Ustawienie miedzy liniami rywala
Poruszanie sie tukami

Tworzenie przewag liczebnych w wybranych
strefach boiska

AR ISt ravn g




¢ Elementy z zakresy motoryki i teorii do zrealizowania w klasie Vi:

MOTORYKA EORIA o
1. Szybkosc . Podstawowe informacje na temat wiasciwego
2. Koordynacja odiywiania
3. Sita ogdina 2. Fair Play — szacunek na boisku i poza nim
4. Sita dynamiczna 3. Trening indywidualny. Dlaczego warto sie
5. Skocznodd samodoskonali¢
6. Wytrzymaiosé specjalna {gry) 4. Regeneracja po meczu i treningu
7. Wytrzymatosc ogdlna (biegl tienowe, basen, 5. Lider druzyny. Przykiady karier pitkarskich,
interwaty) wybitni zawodnicy, sukcesy i porazki sportowe i
8. Stabilizacja Zyciowe
9. Zwrotnost 6. Trening funkcjonalny i jego znaczenie w
10. Gimnastyka funkcjonalna przeciwdziataniu kontuzjom
7. Systemy gry stosowane we wspdiczesnej pilce
Proponowany rozkiad akcentéw motorycznych w 8. Zarzadzanie czasem - plan dnia, realizacja
mikrocykiu treningowym: postawionych zadan
- Poniedziatek — wydolnosé tlenowa / gibkosc / 9, Autopromocja w mediach
stabilizacja 10. Rola menadZera pitkarskiego
- Wtorek — sita ogdina / sita dynamiczna / koordynacja 11. Trening — wplyw na organizm.
- Sroda ~ wytrzymatosé specjalna Podstawowe informacje o swoim organizmie
- Czwartek — zwrotnoéc 12. Pierwsza pomoc
- Pigtek - szybkosd 13. Suplementacja. Od kiedy, co?
o Przykladowy mikrocykl treningowy dla kiasy VI
_ Dzien
Poniedziatek Wiorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota —
Trening Niedziela
o Coaswe | S0 trening
2 - Ksztattowanie” [ oophkarski -
= S sprawnosel PR R
= S e
3 ogolne
o] el
8 :
el
o TR I | . . ) . )
E 90 Zajecia - | /90 trening 1 - 90 trening .90 trening -} 90 trening
g terenowe - - - pitkarski** -1 . pitkarski o pitkarski - " pitkarski
= ogbinorozwejowe™ | S : : L :
y Coaww | 15 W teonates
B o BaEsen e e
e . :
2
Q
[» %
o]
% aswE o0 tkénzng': : . A5 WET CaswE o] 45 WE - -
N Basen indywidualny 1 {sporty {sporty [ teoria***
R - uzupetniajgee) uzupetniajace) -

*rajecia terenowe - jezell jest to moliwe, rajecia przeprowadzamy w lesie lub w parke. Tredé zajed to zabawy biegowe przeplatany cwiczeniami z zakresu
sprawnoscl ogoinej, Cwiczenia wzmacniajgoe i prewencyine,

=* trening pitkarski przeprowadzony wedhug pairocznego planu szkolenia z uwzglednieniem modufow treningowych

**#% raiacia tearetyczne prowadzone 7 zalecanych tematdw przez trenera lub zaproszonych specialistow

Klasy w eddziatach i szkotach sportowych Klasy w oddziatach mistrzostwa sportowego | szkotach mistrzostwa
) Sportowego

BiStrona



o Proponowane ustawienie taktyczne w klasie VI;
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¢ Przyktadowy konspekt jednostki treningowej dla uczniéw klasy Vi:

Trener Jan Kowalski ! Asystent Marek Nowak

Temat zajec¢ Technika: Doskonalenie zwodéw pitkarskich podczas prowadzenia, prazyjecia, uderzenia pitki — aktywny obrorica
Taktyka: zachowanie w fazie przejicia z A/O - O/A

Data 23.05.2017 Godzina 10.05 Miejsce Boisko stkolne

Kategoria Uiz Czas zajec o Nr. zajed 47 Liczba zawodnikéw 5 20

Przybory pitki bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki drabinki

Liczba 20 4 - Tak Tak Tak _ - - ' -

G,'—aﬁka;“ : L L , : . o

. Zhidrka i przywitanie klasy
»  Oméwienie tematu zajed i celow

Dziect prowadzg pitki zadaniowo w
wyznatzonym poku.

Przykladowe zadania:

1. Co 10 kontaktéw z pitka wykonujemy
dowolny zwid.

Liwaga: jezeli zwdd w prawo to pitke
prowadzimy lewa noga, jak w lewo to prawg
noga (dotyczy zwoddw pojedynczych).

2. Potowa zawodnikow (w oznacznikach)
prowadzi pitke w dowolny fub zadaniowy
sposéb. Druga potowa wykonuje zwody
przed nimi.

3. Potowa zawodnikdw bez pifek stara sie
cdebrad pitki graczom z pitkami

4, gra 1x1 w wyznaczonym polu

Pamiedzy kolejnymi éwiczeniami 2 pitka,
zawodnicy wykonuja dodatkowe zadania
motoryczne planowane na dany trening,
np., pompki, sifowanie, skoki, stabilizacja...

Grupy 5 osobowe, Gra ixlz
przeprowadzenie pitki przez dowolna
bramke po ograniu rywata.

Po ataku przejicie do obrony
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Grafika;

e
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przejiciowych atak / obrona — obrona / atak.
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Cel: utrzymanie pitki, przenoszeni jej z jednej strony pola gry na druga oraz za
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pis:

Zawodnicy dobrani w grupy

3-osobowe, Trzy stacje. Na kazdej stacji inna
gra 2x1/1x2 / 2x1.

Po 6 grach zmiana stacji. Droge powrotng

mozemy wykorzystal do zadas technicznych
{uby motoryczaych, np. koordynacia, sits

Gra 4x4 +3,

Zawodnicy zewnetrzni staraja sie
przegrywad pitke od jednego, zewnetrznego
gracza neutralnego do drugiego (gra na 1 lub
2 kontakty}). Graczy neutralnych —~
zewnetrznych nie wolno atakowad. Gdy
gracze Srodkowi {nie krzyzujq sie}
przechwyeq pitke i zagrajq jg do gracza
neutralnego — zewnetrznego, zamieniajg sie
miejscami z drugim zespotem.

Uwaga: pwrdbmy uwage na ustawienie ciata
w fazach przejiciowych — otwara pozycia w
ataku, szybkie zageszczenie srodka twarzg
do pitki w obronie,

Gra dowolna 9x9 lub 5x5 na dwdch
boiskach.

| Podsumowanie zajeé

B W’céi'q'ir;_\'.ﬁe'ksighia éfé‘kﬁy&ﬁoic; i anténsﬁvn’c&éi:i_'za}é@ E:Wi'cz_.e'nia_ oraz gry_';épwzia'réi's'_m'y__'Wykt_'};iywa'é_ W 'mé%"yc'ﬁ_ grﬂpach (;_lhbkajf_riy koiéjék_;
‘czekania na wykonanie ¢wiczenia. Zwracajmy uwage na szczegdly - np. jakosc podania i préyjgcia pifld, ustawienie ciafaitp. -

F: B T T S NI,



e CELE SZKOLENIOWE W KLASIE VI

R

Ukiadajgc zajgcia treningowe nalezy dziata¢ wedtug sprawdzonego wzorca budowy treningu z podziatem na moduly
treningowe i wladciwy rozkiad tresci treningowych. Dzieki temu trening zawiera wiasciwe elementy i jest powtarzalny,
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Przykiadowa budowa jednostki treningowej:

Trener Jan Kowalski l Asystent Marek Nowak
| Temat zajed Doskanalenie zwodow pitkarskich podczas prowadzenia, przyjecia, uderzenia pitki ~ aktywny obrosica

Data 23.05.2017 Godzina 10.05 Miejsce i Boisko szkolne
Kategoria 13 Czas zajed S0 Nr. zajed 47 Liczha zawodnikdw 20
Przybory piki bramki oznaczniki stozki pachofki tyczki drabinki £ 1] 1S
Liczba 20 4 tak tak tak : - - -
L Lol CZESCWSTEPNA o o czas: 23 min,
Grafika: Opis:

1. Zbidrka i przywitanie klasy

2.  Omdwienie tematu zajec i celéw

3. Doskonalenie cech motorycznych
L 0 CZESCGLOWNA - o 0 TezasiBSmin.
Grafika: Opis:

Intensywny trening techniki uzytkowej {wybrane elementy techniki
pitkarskiej zgodnie z planem szkolenia)

Nauka taktyki indywidualne i grupowej

Réine formy gry

; Graﬁka:

Opis:

1. Podsumowanie zajed
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Moduly treningowe:

Modutl 1. Doskonalenie cech motorycznych

Ogdlna zdolnos¢ ruchowa jest czescig skladowa treningu. Na tym etapie szkolenia bedzie onha trenowana w sposcéb
bardziej ukierunkowany na pitke noing, np. poprzez ¢wiczenia koordynacji biegowej i uzupeiniana przez programy ¢wiczes
wzmacniajacych | rozciggajacych. Modut ten powinien hy¢é wigczony przede wszystkim do  rozgrzewki
Dodatkowo pojawiajg sie elementy ksztattowania wytrzymatosci ogdinej w éwiczeniach interwatowych z pitkg i bez pitki.

Tresci treningu;

- koordynacja ruchowa

- twiczenia ksztaftujgce wytrzymatos$c beztlenows z pitka {gry) i bez pitki {interwaly)
- ¢wiczenia rytmizacji ruchdéw i na orientacje

- gimnastyka wzmacniajaca miesnie

- éwiczenia rozciggajace

- fory przeszkodd -~ koordynacyjne i sitowe

- doskonalenie techniki biegu (przodem, tylem, bokiem).

Modut 2: Intensywny trening techniki uzytkowej

Ten modut to dalsze szkolenia techniki indywidualnej / uiytkowej. Teraz jednak szkolenie musi i§¢ w kierunku
progresywnosci i wykorzystania techniki dia dobra zespotu. Technika ma by¢ uzytkowa | by¢ wykorzystywana z myéig o
skutecznej grze.

Tresc zajec:

- éwiczenia w okreslonej przestrzeni z okre$lonymi zadaniami

- éwiczenia ze strzatem do bramki

- ¢wiczenia poigczone ze wspotzawodnictwem w grach 1x1 -~ 3x3 tub gry w przewagach

- gry zadaniowe

Modut 3: Nauczanie taktyki indywidualnej i grupowej

Ten moduf taczy sie z modulem 2. Technika musi by¢ potaczona z taktykg indywidualna. Oznacza to, ze zadania
techniczne jak np. przyjecie pitki, nie jest celem samym w sobie, lecz przyjecie musi powodowac otwarcie schie
moztiwosci skutecznego kontynuowania gry. Dalei doskonalimy u naszych podopiecznych umiejetnosé gry bez pitki,
poruszania sie po boisku... Dodatkowo zaczynamy nauke taktyki grupowej {2 — 8 oséb}, wspéidziatanie, asekuracja...

Tresc zajec:

- éwiczenia w okredlonej przestrzeni z okredlonymi zadaniami w grupach
- éwiczenia potaczone ze wspdtzawodnictwem

- ¢wiczenia ze strzatem do bramki

- gry zadaniowe

Modut 4: Gra w pitke nozng

W przypadku nizszych kategorii wiekowych gra w pitke nozng ma na celu przede wszystkim zmotywowanie zawodnikdéw
i dlatego z reguly nie wprowadza sie do niej wielu zasad. W przypadku orlikdw | mlodzikéw (E i D) zagadnienia
techniczne, przy zastosowaniu dodatkowych regul, powinny by¢ uwzglednione takie podczas gry w pitke, np. gra na
bramki z prowadzeniem pitki w przewadze {(podania) lub w druzynie grajace] z przewaga.

Tresc zajec:

-gry w ukladzieod 1x1do9x9

- gra w przewadze (graczy atakujgcych / graczy broniacych), mniejsze lub réwne druzyny

- odpowiednie rozkiadanie akcentdw poprzez wykorzystanie réznego rodzaju bramek, ich zmiennej liczby
i ustawienia, jak réwniez réznych wielkosci pola gry

- gry z zawodnikami neutralnymi

- gra wiasdciwa 9x9

P E L



e Elementy z zakresy techniki i taktyki pitki noinej do zrealizowania w klasie Vil:

8. Doskonalenie wrzutu pitki z autu
ez miejsca
s Zrozbiegu

TECHNIKA TAKTYKA
1. Doskonalenie prowadzenia (drybling) pitki w 1. Nauka gry na roinych pozycjach w skfadach 9
okreslony sposob {rézne kierunki, stalomy, osobowych
nawroty..) 2z Gry w przewagach 2x1, 3x1, 4x2... 2x3, 3x4...
e prostym podbiciem 3. Wybieganie na tzw, ,,wolne pole”
o wewnetrznym podbiciem 4. Tworzenie | zamykanie linii podania {atak /
s zewnetrznym podbiciem Olt()l'ona) |
5. Skracanie pola gry
2. Doskonalenie uderzenia pitki po podaniu wtasnym, 6. Ustawienie formacji w fazie obrony i ataku
partnera, sytuacyjnie 7. Asekuracja partnera w réznych sektorach
s wewnetrzng czescia stopy boiska
e prostym podbiciem 8.  Zachowania w fazach przejsciowych
e wewnetrznym podbiciem 9.  Gra pressingiem (wysoki/éredni/niski)
e zewnetrznym podbiciem 10.  Nauka odpowiedniego ustawiania sie na
e uderzenie pitki glowa w wyskoku i z padem: b_c:;:‘:ku w zaleznosci od pozycji kolegi, rywala i
- przednia czescia czola pit
. Sderzer?ia bef)cziq czescig czota 11. Nauka krycia kazdy swego
o " 12.  Nauka krycia w strefie przy SFG
sytuacyjnie 13. Doskonalenie krycia przeciwnika bez pitki
e 7z powietrza {po koile, z wolej) ) o ry p. €2 Pl
zamykanie linii podania
3. Przyjecie pifki stopa, udem i klatka piersiowa: 14,  Gry uproszc_zone na mate bramki w skiadach
. - . . maksymainie 7 oschowych
e wewnetrzng czescig stopy (pitka toczaca sie, N
) . . 15. Male gry z zatoZzeniami
aktywnie w ruchu do podania, strzatu, pod presja .
rywala) 16. Gry pomocnicze
. - 17. Otwieranie gry
e« wewnetrznym i zewnetrznym podbiciem ) —_— .
. . . 18. Absorbowanie przeciwnika ruchem zawodnika
{pitka toczaca sie, pitka gdrna w locie . o oy .
opadajacym) z pitka, celem sciagnigcia na siebie uwagi
e Kiatka piersi Kret ot rywati dla otwarcia gry wspdtpartnerom
atkq piersiowq ze skretem clata 19. Podania przyspieszajace (progresywne)}
20.  Ruch do pHek prostopadtych
4. Doskonalenie zwoddw podczas prowadzenia, P y P padly
ocia. ud ia pitki — akt brof 21. Przenoszenie gry
PrZyjecia, uaerzemia piki—axlywny obronca 22. Rozwigzywanie stalych fragmentdw gry w
5 Doskonalenie odbi i dzeni ataku i obronie
N 0s on'fa emea? _|or§:k9: i przez wyprzedzenie 23, Doskonalenie gry na ,spalony”
W momencie prayjecia piid 24,  Doskonalenie ataku pozycyjnego | szybkiego
i e L. 25.  Asekuracja ataku szybkiego
. Nauciar.ne; gry wlizgiem {odpowiednia 26. Podania do zawodnika o 1, 2 linie wyiej
nawierzchnia 27. Wrcigganie rywala w zamierzonag strefe boiska
. ] ) . 28. Tworzenie przestrzeni dla wspdipartnera
Z' :‘e;:h_mka gry ;'N obronie 1x.’;w’be;iosred.mm.{k, 28.  Ustawienie miedzy liniami rywala
b?nka cie 'z ry;va err’a gnp.dpr’zy os;’o owaniu pitki, 30.  Poruszanie sie tukami
okowaniu uderzent i podafi rywala) 31, Tworzenie przewag liczebnych w wybranych
7 Doskonaleni - strefach boiska
- YOS onade{m.e §ry ciaiem 32.  Obrona stref bezposdredniego zagrozenia
¢ hapodiozl 33. Roéwnowaga ofensywno ~ defensywna
* Wwwyskoku 34. Tworzenie trojkatow, rabéw w fazie ataku
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e Elementy z zakresy motoryki i teorii do zrealizowania w klasie Vil

MOTORYKA TEORIA
1. Szybkosé Informacie na temat wiasciwego cdzywiania,
2. Keordynacja diet
3. Sita ogdlna 2. Fair Play — szacunek na boisku | poza nim
4, Sita dynamiczna 3. Trening indywidualny. Dlaczego warto sie
5. Skocznosd samodoskonali¢
6. Wytrzymatos¢ specjalna (gry) 4. Regeneracja po meczu i treningu
7. Wytrzymalosc ogélna {biegi tlenowe, basen, 5. Lider druzyny. Przykfady karier pitkarskich,
interwaly) wybitni zawodnicy, sukcesy i porazki sportowe i
8. Stabilizacja zyciowe
9. 2wrotnosé 6. Trening funkcjonaliny i jego znaczenie w
10. Gimnastyka funkcjonalna przeciwdziataniu kontuzjom
: 7. Systemy gry stosowane we wspéiczesnej pitce
Proponowany rozkiad akcentéw motorycznych w 8. Zarzadzanie czasem — plan dnia, realizacja
‘mikrocyklu treningowym: postawionych zadan
9. Autopromocja w mediach
- Poniedziatek ~ wydolnosé tlenowa / gibkosé / 10. Rola menadzera pitkarskiego
stabilizacja 11. Trening — wplyw na organizm.
- Wtorek — sita ogélna / sita dynamiczna / koordynacja Podstawowe informacje o sweim organizmie
- Sroda — wytrzymatosé specjalna 12. Pierwsza pomog
- Czwartek — zwrotnosé 13, Suplementacja. Od kiedy, co?
- Pigtek - szybkosc 14. Analiza gry — wybranych elementdw,
najlepszych zespotéw pitkarskich
e Przykiadowy mikrocyki treningowy dla klasy VIi
Dziert
Poniedziatek Wtorek Sroda Cowartek Pigtek Sobota —
Trening Niedziela
) aswer | sGwenng | S0trenng ] Mecze wkivbach
5 Ksztattowanie = | ' pillarski ** pitkarskl SRR
E sprawnodel S :
o AT
2
o
[+ R
o
oy . 90 Zajecia 90’ trening - | 90 trening | | 90 trening - " 90 trehing
i terenowe ~ .| ‘pitkarski** .-} . pikarski - | -oopikarski o) - pitkarski
= ogdinorozwojowe* | o S VRt _
“g} : 451WF - T 45, WF teorta*** : S
= e Basen e
-
3
K
Q.
Q
[=N
& C4FWF | 90tening | 4SWF .l 4B'WF 1 45'WF
N Basen | indywidualny - (sporty . L lsporty T teoria***
: . ) _uzupeinizjgee) - uzupetniajace) | {7
*zajecia terenowe -je%éli jestto moiliwe, zajécia przeprowadzamy w lesie lub w parku. Tresc zajec to zabawy biegowe przep%atény dwiczeniami 2 zakresu
sprawnosci ogélnej, twiczenla wzmacniajgce i prewencyjne.
** srening pitkarski przeprowadzony wedtug pétrocznego planu szkolenia z uwzglednieniem moduddw treningowych
*+¥ 7ajecia teoretyczne prowadzone z zalecanych tematdw przez trenera lub zaproszonych specjalistow
Klasy w oddziatach i szkotach sportowych - - |  Klasy w oddzialach mistrzostwa sportowego i szkotach mistrzostwa
: sportowego
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o Proponowane ustawienie taktyczne w klasie ViI:
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e Przyktadowy konspekt jednostki treningowej dla uczniow klasy Vil

.
.

Trener Jan Kowalski [ Asystent Marek Nowak
Temat zajet Technika: Boskonalenie zwodow w grach

Taktyka: Tworzenie przewag w ataku w bocznych strefach boiska
Data 23.05.2017 | Godzina 16.05 Migjsce Boisko szkolne
Kategoria 13 Czas zajec 90 Nr. zajeé 47 Liczba za\;fodnikéw 20
Przybory pitki bramki oznaczniki stoiki pachotki tyczki drabinki 121 [T
Liczba 20 4 Tak Tak Tak - - -

Zhidrka i przywitanie kiasy
Oméwienie tematu zajed i celow

Zawodnicy prowadzg pitke w okredlonym
poli wykonujgc roine zadania techniczne
wskazane przez trenera. Co 2 minuty
wprowadzamy element rywalizacji {45 sek.)
np. wybijanie pilek lub zabranie koledze lub
trafienie pitka w pitke kolegi...

Tor przeszkdd zakoficzony gra 1x1 (kto
pierwszy przy pifce atakuje).
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Opis:

Gra 1x1 na dwie bramki. Zawodnicy
czekajacy na swojq kolej do gry, stojgc za
bramkami majg pitki, by szybko podaé je do
zawodnikow w rodku, gdy ich pitka
wypadnie.

Po 15 sekundach intensywnej gry 1x1
nastepuje zmiana pary grajacej.

Czas gry: 15 sekund
Czas cdpoczynku: 30 sekund

&’i&

\\nt\»w
\ m . ; : : o 2 Gra 3x1 w wyznaczonej strefie boiska. Celem
gry jest stworzenie przewagl w ataku w
botznej strefie boiska.

Gra dowolna 9x9.

Jedeli w trakcie gry w bocznej strefie boiska
nastapi ,obleg” zawodnika z pitk, a
nastepnie padnie bramka, jest ona liczona
podwojnie,

Opis:

Podsumowanie zajec

W ce[u zw;ekszensa efék’tywmécr mtensywnoéca 73 Jec, cwnczema araz_ gry pcwmmémy wykonvwac w maiych grupach"Umkajmy kole Jek
czekama na wyknname cwaczema Zwraca;my uwage; na szazagoiy n;} Jakoéc poéama [ przyjecsa pﬁki ustawzeme csafa xtp
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o CELE SZKOLENIOWE W KLASIE Vil

Uktadajac zajecia treningowe nalezy dziata¢ wedfug sprawdzonego wzorca budowy treningu z podziatem na moduly
treningowe i wiasciwy rozkfad tresci treningowych. Dzigki temu trening zawiera wiasciwe elementy i jest powtarzalny.

Struktura jednostki treningowej:

i e
e
‘m\’&‘&%:%&f%g

b
i
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:
e
. W
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Moduly treningowe:

Modut 1: Doskonalenie cech motorycznych

Ogoina zdoinosC ruchowa jest czescia sktadowa treningu. Na tym etapie szkolenia bedzie ona trenowana w sposob
bardziej ukierunkowany na pitke noing, np. poprzez ¢wiczenia koordynacji biegowej i uzupeiniana przez programy ¢wiczef;
wzmacniajacych 1 rozciggajacych. Modut ten powinien by¢ wigczony przede wszystkim do  rozgrzewki.
Dodatkowo pojawiajg sig elementy ksztattowania wytrzymatosci ogdinej w éwiczeniach interwatowych z pitkg i bez pitki.

Tresci treningu:

- koordynacja ruchowa

- Cwiczenia ksztattujgce wytrzymatosc beztlenowa z pitka (gry) i bez pitki (interwaty)
- ¢wiczenia rytmizacji ruchdw i na orientacje

- gimnastyka wzmacniajgca miesnie

- ¢wiczenda rozciggajace

- tory przeszkdd — koordynacyine i sifowe

- doskonalenie techniki biegu (przodem, tytem, bokiem).

Modut 2: intensywny trening techniki uzytkowej

Ten modut to dalsze szkolenia techniki indywidualnej / uzytkowej. Teraz jednak technika musi i$¢ w kierunku
progresywnosci i wykorzystania jej dia dobra zespotu. Technika ma by¢ uzytkowa i by¢ wykorzystywana z myéla o
skutecznej grze.

Tresc zajed:

- éwiczenia w okreslonej przestrzeni z okre$lonymi zadaniami

- twiczenia ze strzatem do bramki

- éwiczenia potgczone ze wspdlzawodnictwem w grach 1x1 — 3x3 lub gry w przewagach

- gry zadaniowe

Modut 3. Nauczanie taktyki indywidualnej, grupowej oraz zespotowej

Ten modut taczy sig z modutem 2. Technika musi by¢ potaczona z taktyka indywidualng. Oznacza to, ze zadania
techniczne jak np. przyjecie pitki, nie jest celem samym w sobie, lecz przyjecie musi powodowa¢ otwarcie sobie
moZliwosci skutecznego kontynuowania gry. Dalej doskonalimy u naszych podopiecznych umiejetnosé gry bez pitki,
poruszania sig po boisku, taktykg grupows (2 — 8 0sdb), a takze rozpoczynamy prace nad taktykg zespotows.

Tresé zajed:

- Ewiczenia w okreslonej przestrzeni z okreélonymi zadaniami w grupach
- ¢wiczenia potaczone ze wspéizawodnictwem

- ¢wiczenia ze strzatem do bramki

- gry zadaniowe

Modut 4: Gra w pitke nozng

W przypadku nizszych kategorii wiekowych gra w pitke noZzng ma na celu przede wszystkim zmotywowanie zawodnikéw
i dlatego z reguty nie wprowadza sig do niej wielu zasad. W przypadku orlikéw i mtodzikéw (E i D) zagadnienia
techniczne, przy zastosowaniu dodatkowych regut, powinny by¢ uwzglednione takze podczas gry.

Tresc zafed:

-grywukladzieod Ix1do9x9

- gra w przewadze (graczy atakujgcych / graczy bronigcych), mniejsze lub réwne druzyny

- odpowiednie rozktadanie akcentow poprzez wykorzystanie réznego rodzaju bramek, ich zmiennej liczby
i ustawienia, jak réwniez réznych wielkosci pola gry

- gry z zawodnikami neutralnymi

- gra wiasciwa 9x9
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Przykiadowa budowa jednostki treningowej:

1. Zbiérkai przywitanie klasy
2. Omodwienie tematu zajed i celéw

3. Doskonalenie cech motorycznych

Trener Jan Kowalski l Asystent Marek Nowak

Temat zzjed Deskonalente zwodéw pitkarskich podczas prowadzenia, przyjecia, uderzenia pitki — aktywny obrorica

Data 23.05.2017 Godzina 10.05 Miegjsce Boisko szkolne

Kategoria Ul4 Czas zajed 90’ Nr. zajed 47 Liczba zawodnikdw : 20
Przybory _ pitki ' bramki onaczniki stodki pachotki tyceki drabinki INOE: covrrererrre e
Liczha 20 4 tak tak tak - - -
T ' o CZESCWSTEPNA - czas: 23 min.
Grafika: Opis:

St CZESCGEOWNA

| czas: 65 min.

1. Intensywny trening techniki uzytkowej (wybrane elementy techniki
pitkarskiej zgodnie z planem szkolenia)
Nauka taktyki indywiduaine, grupowej oraz zespotowe]

3. Rozne formy gry

CZESCKONCOWA -

| czasi2min.

1. Podsumowanie zajed
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e Elementy z zakresy techniki i taktyki pitki noinej do zrealizowania w klasie VIil:

TECHNIKA

AKTYKA

1. Doskonalenie prowadzenia {drybling) pitki w
okreslony sposéb {rdzne kierunki, slalomy, nawroty..)
s Prostym podbiciem
e Wewnetrznym podbiciem
¢ Zewnetrznym podbiciem

2. Doskonalenie uderzenia pitki po podaniu wlasnym,
parinera, sytuacyjnie
*  Wewnetrzng czescia stopy

Prostym podbiciem

Wewnetrznym podbiciem

Zewnetrznym podbiciem

Uderzenie pitki glowag w wyskoku i z padem:
- przednig czescig crofa
- uderzenia boczng czescig czota, uderzenia w bok
e Sytuacyjnie
o 7 powietrza (pditwolej, wolej)

3. Przyjecie pitki stopg, udem, klatkg piersiows, gtowa:

o Wewnetrzng czescig stopy (pitka toczaca sie,
aktywnie w ruchu do podania, strzatu, pod presja
rywala)

o Wewnetrznym i zewnetrznym podbiciem
{pitka toczaca sie, pitka gdrna w locie
opadajgcym)

o Klatkg piersiows ze skretem ciata

4. Doskonalenie zwoddw podczas prowadzenia,
przyjecia, uderzenia pitki — aktywny obroica

5. Doskonalenie odbioru pitki przez wyprzedzenie
w momencie przyjecia pitki

| 6. Nauczanie gry wilizgiem (odpowiednia nawierzchnia)

7. Technika gry w obronie 1x1 w bezposrednim
kontakcie z rywalem (np. przy dosrodkowaniu
pitki, blokowaniu uderzen i podan rywala)

8. Doskonalenie gry ciatem
- na podtozu
- w wyskoku

9. Doskonaienie wrzutu pitki z autu
- Z miejsca
-z rozbiegu

»ow

S

11.
12,
13.

14,

i5.
16.
17.
18.

19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29,
30.
31.

32.
33,
34.
35.
36.

37.
38.
39,

40.
41.
42.
43.

Nauka gry na rdinych pozycjach w skiadach 9

osobowych

Gry w przewagach 2x1, 3x1, 4x2... 2x3, 3x4...

Whybieganie na tzw. ,wolne pole”

Tworzenie | zamykanie linii podania (atak /

obrona)

Skracanie pola gry

Ustawienie formacji w fazie ocbrony i ataku

Asekuracja partnera w réinych sektorach boiska

Zachowania w fazach przejsciowych

Gra pressingiem {wysoki/éredni/niski)

Nauka odpowiedniego ustawiania sie na boisku

w zaleznosci od pozycji kolegi, rywala i pitki

Nauka krycia kazdy swego

Nauka krycia w strefie przy SFG

Doskonalenie krycia przeciwnika bez pitki,

zamykanie finii podania

Gry uproszczone na mate bramki w sktadach

maksymalnie 9 osobowych

Mate gry z zaloZeniami

Gry pomocnicze

Otwieranie gry

Absorbowanie przeciwnika ruchem zawodnika z

pitkg, celem sciggania na siebie uwagi rywali dla

otwarcia gry wspdtpartnerom

Podania przy$pieszajgce {progresywne)

Ruch do pitek prostopadtych

Przenoszenie gry

Rozwigzywanie SFG w ataku i obronie

Doskonalenie gry na ,spalony”

Doskonalenie ataku pozycyjnego i szybkiego

Asekuracja ataku szybkiego

Podania do zawodnika o 1, 2 linie wyzej

Weigganie rywala w zamierzong strefe boiska

Tworzenie przestrzeni dla wspoétpartnera

Ustawienie migdzy liniami rywala

Poruszanie sie tukami

Tworzenie przewag liczebnych w wybranych

strefach boiska

Obrrona stref bezposredniego zagrozenia

Réwnowaga ofensywno — defensywna

Tworzenie trdjkatow, rabdw w fazie ataku

Whyciagganie rywala z wybranej strefy boiska

Nauczanie i doskonalenie gry w wybranych
systemach gry

Nauczanie krycia strefowego i ,kaidy swego”

Tworzenie glehi

Pressing tempowy (np. atak po 3 podaniu

rywala)

Tworzenie i utrzymanie przestrzeni gry

Limit czasowy w transferze pozytywnym

Walka o pozycje

Asekuracja i wsparcie ataku szybkiego
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» Elementy 2z zakresy motoryki i teorii do zrealizowania w klasie VIl

MOTORYKA - TEORIA
1. Szybkosd 1. Informacie na temat wlasciwego odizywiania, diet
2. Koordynacja 2. Fair Play — szacunek na boisku i poza nim
3. Sita ogdina 3. Trening indywidualny. Dlaczego warto sie
4. Siadynamiczna samodoskenali¢
5. Skoczno$é 4. Regeneracja po meczu i treningu
6. Wytrzymatosc specjaina (gry) 5. Lider druzyny. Przyktady karier pitkarskich, wybitni
7. Wytrzymatosc ogdina {biegi tlenowe, basen, zawodnicy, sukcesy | porazki sportowe i fyciowe
interwaty)} 6. Trening funkcjonalny 1 jego znaczenie w
8. Stabilizacja przeciwdziataniu kontuzjom
9. Zwrotnosé 7. Systemy gry stosowane we wspéiczesnej pitce
10. Gimnastyka funkcionalna 8. Zarzadzanie czasem — plan dnia, realizacja
postawionych zadan
Proponowany rozklad akcentow motorycznych w mikrocykiu S.  Autopromocia w mediach
treningowym: 10. Rola menadzera pitkarskiego
- Ponjedziatek ~ wydolnos tlenowa / gibkoéé / 11, Trening — wplyw na organizm.
stabilizacja Podstawowe informacje o swoim organizmie
- Wtorek — sita ogdlna / sita dynamiczna / koordynacja 12. Pierwsza pomoc
- Sroda — wytrzymatosé specjalna 13. Suplementacja. Od kiedy, co?
~ Czwartek — zwrotnosé 14. Analiza gry — wybranych elementdw, najlepszych
- Pigtek - szybkosc zespofdw pitkarskich
' 15. Konserwacja sprzetu sportowego
16. Jak radzic sobie z poraiky i sukcesem
17. Sposoby kontroli sprawnosci fizyczne i jej znaczenie
dia osiggania sukcesdw
18, Jak radzi¢ sobie ze stresem?

e Przykladowy mikrocykl treningowy dia klasy Vil

Dzied
Poniedziatek Wtorek Sroda Cawartek Pigtek Sobota -
_Trening Niedziela
® 90! trening -
= pitkarski **
2 e
=
e
s 3
G
0.
o
3 - 90 Zajecia 80 trening -9¥ trening - 90" trening 9¢ trening
9 U terenowe s “pitkarski** - pitkarski’ pitkarski pitkarski -~
) ogbinorozwojowe* : ' ' B .
. | 45 wrteorsrs
oy
=i
=
=4
a2
o S ’ : R ) :
(%] o ..
% 45" WF _ S0 trening 45 Wr 45 WF 45 WF
~ ‘Basen indywidualny . {sporty 4o sporty . teoria***
o b . uzupelniajace) B - uzupetniajace) .

*zajecia terenowe — jezeli jest to mozliwe, zajecia przeprowadzamy w lesle fub w parku. Tre$c zajed to zabawy biegowe przeplatany ¢wiczeniami z zakrasu

sprawno$ci ogdine], cwiczenia wemacniajgce i prewencyjne,

** trening pitkarski przeprowadzony wediug pdirocznego planu szkolenia z uwzglednieniem moduféw treningowych

*** zajecia teoretyczne prowadzone z zalecanych tematdw przez trenera Jub zaproszonych specialistow

Klasy w oddziatach i szkotach sportowych

Klasy w oddziatach mistrzostwa sportowego i szkotach mistrzostwa

sportowego
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e Proponowane ustawienie taktyczne w kiasie VIl
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e Przykladowy konspekt jednostki treningowej dla ucznidw klasy Viil:
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Trener Jan Kowalski I Asystent Marek Nowak
Temat zajec Technika: Doskonalenie podan pitki wewnetrzng czeécia stopy

Taktyka: Doskonalenie prostopadtego podania pitki
Data 23.05.2017 Godzina 10.05 Migjsca Boisko szkalne
Kategoria Ui4 Czas zaje 80’ Nr. zajed 47 Liczba zawodnikéw 20
Przybory pitki bramki oznaczniki stoiki pachotki tyczki drabinki INNEY covrivrerans
Liczba 20 2 Tak Tak Tak | 8 4 Laski, kota

gimnastyczne, ptotki

*  Zhidrka i przywitanie klasy
s Omodwienie tematu zajeé i calow

| 3 grupy. Kazda ma do wykonania zadanie w
postaci podania pitki | zmiany miejsca. Z
uwagi na duly ,chaos” wymagana jest
specjalna koncentracja.

Po 4 minutach zmiana stanowisk,

Tor koordynacyjny. Zawodnicy wykonuja
wskazane wiczenia na 4 stanowiskach,

Czas pracy 3x 4 minuty
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Graﬁ;(a: . . ' L op,S

Gra 5x5 w strefie $rodkowej. Celem jest
zagranie pitki prostopadte] do wspdipartnera
ustawionego po za boiskiem, ktdry we
wiasciwym momencie wychodzi pétukiem
do pitki prostopadiej.

Gra 3x1.

Cel to wyjécie do pitki prostopadtej.
Zawodnicy atakujacy po rezegraniu w
dwdjce 2 podain zagrywajq pitke do gracza
srodkowego | wychodzy do podania
prostopadiego. Obrofica ma za zadanie je
przejac pomigdzy pachotkami. Gracz
drodkowy ma dwie mozliwosci podania pitki
lub gra 1x1.

Cwiczenie wykenujemy na 2 strony.

Gra dowolna 9x9. Got zdobyty po zagraniu
pitki prostopadte], liczy sig podwdéinie.

Opis:

Podsumowanie zajed

S’k\‘i

W ceiu zwuekszema efektywncéct mtensywnoscs zajqc, cwsczema oraz gry ;}awmmsmy wykonywac w maéych gmpach Umkajmy koie;ek
czekama na wykaname cwxczema Zwracajmy uwage na szczego!y np ;akcsc podarua i przy}ec:a pf{kr, ustawnense c;afa 1tp
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e Podziaf zajec na etapy pozwalo odpowiednio dostosowac trening do wieku oraz poziomu umiejetnosci
dzieci i mtodzieZy.

BRI R (=13
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1. Etap gier i zabaw ruchowych ~ faza zywiotowego, w petni dowolnego uprawiania pitki noznej. Najwazniejszym
zadaniem jest zainteresowanie systematyczng aktywnoécig ruchowg, pokazania fajnych stron gry w pitke noing,
zbudowanie motywacji do uczestnictwa w treningach. Obejmuje dzieci do 7. roku zycia.

2. Etap wszechstronny — podzielony na dwa okresy:

® przygotowania wstepnego obejmujgcego wiek 7-10 fat, czyli okres, w ktérym dziecko wchodzi w system
edukacji szkolnej {klasy -1V szkoly podstawowej),

* nauczania podstawowego obejmujgcy wiek od 1112 lat (klasy V-Vi szkoty podstawowej).

3. Etap ukierunkowany nauczania i doskonalenia podstawowych umiejetnosci gry, obejmujacy wiek od 13 do
15 lat wtedy, kiedy uczen-sportowiec uczgszcza do gimnazjum.

4. Etap specjalistyczny — sktada sie z trzech czesci:

» trenowania, obejmujacy wiek od 16 do 18 lat wtedy, kiedy uczen-sportowiec uczeszcza do szkofy
ponadgimnazjaine],

= rozwijania maksymalnych mozliwosci, obejmuijacy wiek od 19 do 21 lat,

* utrzymania maksymalnych mozliwosci, obejmujgcy wiek od 21 lat do zakoficzenia kariery sportowej.
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Swiadomosci, aktywnoéci, wszechstronnoéci, dostgpnosci, poglgdowosci, systematycznosci, indywidualizacji, trwatoéci

Syntetyczna, analityczna, mieszana

Zadaniowa, Scista, zabawowo — nasladowcza, bezposredniej celowoséci ruchu, problemowa

Pokaz, objasnienie, pogadanki, wyklad

ragme Bry, 8ry uproszczone, mate gry, gra szkolna, gry pomocnicze, zajecia w podgrupach, forma stacyjna, obwéd
stacyjny, indywidualizacja

To zdolnosé¢ do wykonywania ziozonych przestrzennie ruchéw z maksymalatyiza;‘a centralnego ukfadu
nerwowego. Podstawa techniki pitkarskiej!

To umiejetnosé wykonywania ziozonych ruchdw i zadad z pitka w swobodny i zaplanowany sposéh,
Podstawy techniki to: zdolnosei koordynacyine, zdolnesci kondycyine, skarb ruchowy, doswiadczenie ruchowe, zdolnosci
analityczne

Cwiczenia wstepne w miejscu, éwiczenia w ruchu, ¢wiczenia w odpowiednie] przestrzeni, trening rozstrzygajacy,
wspdtzawodnictwo w gr

Wiasciwo$¢ naszego uktadu nerwowo — ruchowego uwarunkowana genetycznie i wypracowana w pierwszych latach
zycia dzieki aktywnosci fizycznej

Rozbieganie z pitka, Cwiczenia koordynacyjne i stabilizacyjne, Cwiczenia sitowe, Intensywna praca z pi "
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Literatura:

e Narodowy Model Gry (PZPN)

o Pitka Noina Jjutra

» Pitka Nozna w szkole

o System szkolenia Akademii Mtodych Ortéw PZPN

» Unifikacja organizacji szkolenia i systemu wspotzawodnictwa dzieci i miodziezy pitkarskiej
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* Projektowania treningdw nieprzystosowanycl
do wieku, etapu szkolenia i poziomu
¢wiczacych.

* Srodkéw 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 dtugich objasnien i ciagtego
przerywania treningu.

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

« Nerwowych i histerycznych reakdji.
Badz staty emocjonalnie.

» Sarkazmu oraz upokarzajacych uwag.
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