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Wstep

Polski Zwigzek Pitki Noznej przedstawia od nowego roku szkolnego 2017/2018 ,,Program Szkolenia Sportowego™
dla klas szkot ponadpodstawowych o profilu pitkarskim na podstawie wytycznych czasowych zaproponowanych przez

Ministerstwo Sportu i Turystyki Rzeczypospolitej Polskie;j.

Celem programu jest zapewnienie nauczycielom - trenerom narzg¢dzi niezbednych do realizacji szkolenia adekwatnego do

wieku, rozwoju biologicznego i umiejetnosci ucznia, a takze ma stuzy¢ jako inspiracja do pracy z mlodzieza.

Wiasnie trener — nauczyciel, bedacy czesto najwigkszym wzorcem i autorytetem dla swojego podopiecznego jest tg osoba,
ktéra wspottworzy i buduje osobowos¢ mlodego cztowieka na cale zycie. Dlatego tez pamigtajmy, ze zawod nauczyciel —

trener to misja, o czym nie wolno zapomnie¢.

Polski Zwiazek Pitki Noznej
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I.

ORGANIZACJA PRACY

1.1. Podstawy prawne dzialalnosci klas pitkarskich:

Klasy pitkarskie w Publicznych Szkotach Podstawowych i Ponadpodstawowych mogg powstaé na podstawie
ROZPORZADZENIA MINISTRA EDUKACJI NARODOWEI z dnia 27 marca 2017 r. w sprawie oddziatow i szkot
sportowych oraz oddzialéw i szk6t mistrzostwa sportowego. Na podstawie art. 18 ust. 5 ustawy z dnia 14 grudnia 2016 .
— Prawo oswiatowe (Dz. U. z 2017 r. poz. 59).

1.2. Zadania szkoly:

o R R e

10.
11.

Wychowanie mlodego czlowieka.

Wyznaczenie trenera koordynatora.

Wyselekcjonowanie mozliwie najbardziej uzdolnionych pilkarsko dzieci terenu miasta, powiatu, gminy.
Dobra wspoétpraca z macierzystymi klubami uczniow — zawodnikow.

Stworzenie precyzyjnego programu szkolenia na bazie programu PZPN (organizacja szkolenia, program nauczania,
cele szkolenia), odpowiadajacego mozliwoscia uczniéw, 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.

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

Zapewnienie srodkow transportu na zawody sportowe i dofinansowanie do obozéw oraz zaje¢ na basenie.

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

Zapewnienie uczniom opieki medycznej oraz wlasciwego wyzywienia.

Zapewnienie odpowiednich warunkéw do realizacji programu szkolenia sportowego — baza, max. 14 uczniow —
zawodnikéw przypadajacych na jednego trenera.

1.3. Infrastruktura i sprz¢t niezbedny do realizacji programu szkolenia:

[ ]

Klasa I - IV szkoly ponadpodstawowej - pelnowymiarowe boisko do pitki noznej,
Sala lub hala sportowa, basen

Sprzet sportowy (pitki nr. 5, stozki, pachotki, choragiewki, znaczniki, mate bramki przenosne, drabinki
koordynacyjne...)

Sala do zaj¢c teoretycznych,
Szatnia z natryskami,

Magazyn na sprzegt sportowy.

1.4. Kryteria doboru kandydatéw do klasy sportowej:

Dobry stan zdrowia potwierdzony badaniami lekarskimi,
Z}ozenie wniosku oraz podania o przyjecie do szkoly przez rodzicow lub opiekunéw prawnych dziecka,
Wyrazenie zgody przez rodzicow lub opiekunow prawnych dziecka do uczestnictwa w testach rekrutacyjnych

Uczestnictwo i spelnienie norm w tescie sprawnosci fizyczne — profil pitka nozna, opracowanego przez Polski
Zwiazek Pitki Noznej (2016). W przypadku duzej liczby kandydatow, szkoty tworza listy rankingowe.
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1.5. Czas przewidywany na zajecia sportowe w oddzialach i szkolach sportowych (podzial: trening pilki
noznej/standardowe lekcje WF)

e Obowigzkowy tygodniowy wymiar godzin zaje¢ sportowych wynosi:
- w oddziatach sportowych i szkotach sportowych — co najmniej 10 godzin,

Obowiazkowy tygodniowy wymiar godzin zajec¢ sportowych w oddziatach i szkotach, o ktérych mowa w ust. 1, ustala
dyrektor szkoly w porozumieniu z organem prowadzacym szkole, na podstawie programu szkolenia, z uwzglednieniem
etapu szkolenia sportowego, sportu oraz poziomu wyszkolenia sportowego uczniow.

W ramach ustalonego zgodnie z ust. 2 obowiazkowego tygodniowego wymiaru godzin zajeé sportowych sg realizowane
obowigzkowe zajecia wychowania fizycznego, przewidziane w ramowym planie nauczania dla danego typu szkoly, o
ktérym mowa w przepisach wydanych na podstawie art. 47 ust. 1 pkt 3 ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r. — Prawo
oswiatowe.

e Tumieje i zawody sportowe

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

1.6. Czas przewidywany na zaje¢cia sportowe w oddzialach mistrzostwa sportowego i szkolach sportowych:

e Obowigzkowy tygodniowy wymiar godzin zaje¢ sportowych wynosi:
w oddziatach mistrzostwa sportowego i szkotach mistrzostwa sportowego — co najmniej 16 godzin.

Obowigzkowy tygodniowy wymiar godzin zaje¢ sportowych w oddziatach i szkotach, o ktérych mowa w ust. 1, ustala
dyrektor szkoty w porozumieniu z organem prowadzacym szkole, na podstawie programu szkolenia, z uwzglednieniem
etapu szkolenia sportowego, sportu oraz poziomu wyszkolenia sportowego uczniow.

W ramach ustalonego zgodnie z ust. 2 obowigzkowego tygodniowego wymiaru godzin zaje¢ sportowych sg realizowane
obowigzkowe zajgcia wychowania fizycznego, przewidziane w ramowym planie nauczania dla danego typu szkoty, o
ktérym mowa w przepisach wydanych na podstawie art. 47 ust. 1 pkt 3 ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r. — Prawo
oswiatowe.

e 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 pilkarskich:
e Wytycza cele i zadania zwiazane z realizacja procesu treningowego, a w szczegdlnosci:

- przygotowuje plany organizacyjno-szkoleniowe i ramowe programy tygodniowe,

- kontroluje realizacj¢ szkolenia,

- wspolpracuje z dyrekejg szkoty i radg pedagogiczna,

- koordynuje wspolprace pomiedzy trenerami,

- wspotpracuje z trenerami klubowymi w zakresie odpowiedniej realizacji zajec pitkarskich uczniéw w tygodniu,

- kreuje dzialania zwigzane z analizg treningdw i ich ewaluacjg,
- dba o systematyczne doksztalcanie kadry szkoleniowej
e Ponadto bierze udziat w realizacji procesu szkolenia pitkarskiego, prowadzi wybrane zajecia teoretyczne i
praktyczne, a w szczegolnosci:

- obserwuje zawodnikéw uczestniczgecych w meczach mistrzowskich,
- regularnie utrzymuje kontakty z rodzicami i trenerami klubowymi
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1.8. Test sprawnosci fizycznej do klas o profilu pitkarskim — Szkola Ponadpodstawowa

e STOSUJEMY TAKIE SAME TESTY DLA CHLOPCOW I DZIEWCZYNEK (ROZNE NORMY),

MIEJSCE:
Boisko pelnowymiarowe ze sztuczna trawg
(Warunki przeprowadzanych testow musza by¢ jednakowe )

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

KOLEJNOSC PROB:

1. Szybkos¢,

2. Proba mocy (skok w dal z miejsca),

3. Technika specjalna (prowadzenie pitki),
4, Technika specjalna (strzat do celu),

5. Gra:

Szkola Ponadpodstawowa — ocena umiejetnosci w 4 obszarach: Zaangazowanie w gre w ataku, Zaangazowanie w gre w

obronie, wspolpraca z kolegami, decyzyjnos¢ (podania, strzal, drybling)
6. Beep Test.

HARMONOGRAM PRZEBIEGU PROB:

1. Rejestracja kandydatow,

2. Omédwienie z kandydatami préb i zasad,

3. Préoby1-5,1-6,

4. Przerwa wypoczynkowa (napoje) — minimum 30 minut,

5. Préba 6 - Beep Test,

6. Zakonczenie testu, podzigkowanie uczestnikom,

7. Podanie wynikow testu uczestnikom w okreslonym przez szkolg terminie.

INFORMACJE OGOLNE:

- OCENA ZAWODNIKOW - do oceny préby GRA wymagana jest liczba minimum 2 treneréw/nauczycieli

przypadajacych na 1 zespot (w grach 9x9 lub 11x11)

- ROZMIAR I OZNAKOWANIE BRAMEK - przy probie techniki specjalnej (strzal):
Szkota ponadpodstawowa: Bramka 7,32m x 2,44m.

3 pkt 5 pkt 3 pkt

Ipkt 1pkt Ipkt

- PILKI - Do préb techniki specjalnej uzywamy pitek:
a) rozmiar 5 (450g) — szkoly ponadpodstawowe

- BOISKO DO GRY:
a) Klasy Ponadpodstawowe I - [V:
- liczba zawodnikéw 11x11 lub 9x9
- boisko o wymiarach wg. przepiséw gry w pitke nozng
- bramki: (7,32m x 2,44m)
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PUNKTACJA:

1. Szybkos§¢: Wewnetrzna Tabela norm

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

3. Technika specjalna (prowadzenie pilki): Wewngtrzna Tabelka norm

4. Technika specjalna (strzal): Dzielimy licz¢ punktéw zdobytych po strzalach przez 4 (obliczamy srednig).

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

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

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

6. Beep Test: Wewngtrzna Tabelka norm
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SZKOtA PONADPODSTAWOWA (klasa | = IV)

1. SZYBKOSC

GRAFIKA

UWAGI

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

Proba przeprowadzana jest
dwukrotnie, do punktacji
bierze sie czas lepszego
biegu. Czas jest wigczany w
momencie pierwszego ruchu
noga przez startujgcego.
Stoper wytgczamy po
minieciu linii mety.

W przypadku mozliwosci
technicznych uzywamy
fotokomérek.

Max. 20 punktéw

2. PROBA MOCY
(SKOK W DAL OBUNOZ Z MIEJSCA)

Skok w dal obunéz z miejsca z
pozycji stojace;.

Testowany zawodnik staje za linig,
po czym z jednoczesnego odbicia
obundz wykonuje skok w dal na
odlegtosc.

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

Diugos¢ skoku zawarta jest
pomiedzy linig odbicia a
pierwszym sladem piet.
Skok z upadkiem w tyt na
plecy jest niewazny i nalezy
go powtorzyc.

Max. 10 punktow (tabelka)

3. TECHNIKA SPECJALNA
(PROWADZENIE PItKI)

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

Prébe zawodnik wykonuje

lraz.

W przypadku zawodnika
lewonoinego, prébe
wykonujemy od linii mety do
linii startu.

Odlegtosé miedzy tyczkami
wynosi 9 metréw.

Max. 10 punktow (tabelka)
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4. TECHNIKA SPECJALNA
(STRZAL)

Zawodnik ma za zadanie oddac
strzat na bramke o wymiarach 7,32
x2,44 z odlegtosci

20 metréow w wyznaczone jej
sektory.

Przed oddaniem strzatu nalezy po
krotkim prowadzeniu pitki, mingé
tyczke zwodem i oddac strzat z
przed linii oznaczajacej punkt 20
metrow.

Kazdy gracz ma 4
powtdrzenia — 2 razy strzat
prawa nogg, 2 raz lewg noga.
Najwyzej punktujemy
uderzenie pitki pod
poprzeczke w $rodek bramki.
Jezeli pitka dotknie ziemi
przed przekroczeniem linii
bramkowej jest 1 pkt.

Max. 5 punktéw (dzielimy liczbe
punktéw przez 4 proby)

5. GRA

Boisko typu Orlik

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

llos¢ gier maksimum 4,
minimum 2.

Przerwa pomiedzy meczami
5 minut.

6. TEST WYTRZYMALOSCI (BEEP
TEST)

Jest to bieg wahadtowy o
stopniowo narastajacej szybkos¢,
na odcinku 20 metréw. Giéwnym
celem dla zawodnika jest
przebiegniecie jak najwiekszej
liczby odcinkow.

Test jest podzielony na poziomy i
rundy. Po kazdym poziomie
zwigksza sie szybkosc.

Oceniane elementy:
- technika

- taktyka

- motoryka

- cechy wolicjonalne

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

Zawodnik na odcinku 20
metrow biegnie do liniiiz
powrotem az do odmowy, za
kazdym razem rozpoczynajgc
bieg z wysokosci pachotka w
momencie sygnatu
dzwiekowego.

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

- Potrzebny sprzet:

tasma miernicza, znaczniki,
CD z sygnatem diwiekowym,
magnetofon lub laptop.

Max. 5 punktow (tabelka)
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I1.

CELE I ORGANIZACJA SZKOLENIA SPORTOWEGO

2.1. Cele edukacyjne (ogélne, szczegolowe):

Rozpoczynajac prace szkoleniowa z uczniami nalezy pamigtaé, Zze stawiane przed nimi cele, jak i stosowane $rodki
treningowe musza by¢ realne i odpowiednio dobrane do wieku i mozliwosci psychomotorycznych ucznia. W codziennej
pracy musimy dazy¢ nie tylko do nauczania i doskonalenia umiejetnosci-pitkarskich i zdolnosci motorycznych, ale réwniez
nalezy w duzej mierze skupi¢ si¢ nad rozwojem intelektu, osobowosci i swiadomosci ucznia.

2.2. Cele ogoélne:

ksztalcenie i doskonalenie harmonijnego rozwoju fizycznego uczniéw poprzez odpowiedni dobdr srodkow
wspomagajacych wiasciwe funkcjonowanie uktadu ruchowego, oddechowego, krazenia, nerwowego,

wyposazenie ucznidow w zasob umiejetnoéei ruchowych oraz niezbedny zasob wiedzy o korzysciach ptyngcych z
uprawiania ¢wiczen fizycznych i pitki noznej w szczegdlnosci,

prawidlowy rozwoj psychomotoryczny, rozwijanie i doskonalenie sprawnosci fizycznej i umiejetnosci pitkarskich,

ksztaltowanie cech wolicjonalnych charakteru i pozadanych postaw uczniéw w dziataniu zaréwno indywidualnym
jak i zespolowym.

2.3. Cele szczegolowe:

inspirowanie uczniéw do swiadomego uczestnictwa w zajeciach sportowych,

ksztaltowanie nawykow higienicznych zwigzanych z aktywnoscia ruchowa,

wyposazenie ucznia w wiedzg dotyczaca odzywiania, regeneracji, treningu indywidualnego,
przeciwdziatanie wadom postawy,

inspirowanie uczniow do czynnego udzialu w wydarzeniach sportowych i edukacyjnych,
umiejetnos¢ stosowania zasad Fair Play i szacunku dla drugiego czlowieka,

rozwijanie poczucia odpowiedzialnosci za zdrowie wlasne oraz innych osoéb.

2.4. Cele specjalistyczne:

doskonalenie prowadzenia i czucia pitki réznymi czg¢sciami stopy,

doskonalenie zwodow pitkarskich, dryblingu i gry 1x1,

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

a. bez rywala

b. pod presja rywala

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

nauczanie i doskonalenie elementow z zakresu taktyki indywidualnej (poruszanie si¢ po boisku, pozycja

otwarta wzgledem gry, kolegoéw, rywala, przyjecie pitki, ruch bez pitki i z pitka, zachowanie i poruszanie si¢ w
fazie atakowania i w fazie bronienia, zachowanie w fazach przejscia z bronienia do atakowania i z atakowania do
bronienia, asekuracja, pressing...),

doskonalenie elementow z zakresu taktyk grupowej i zespotowej,
gry zadaniowe, male gry, fragmenty gry, stale fragmenty gry, gra wlasciwa

rozwoj cech motorycznych.
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2.5. Cechy treningu:

1. Dostosowany do wieku i umiejetnosci
Motywujacy

Wplywajacy na osobowos¢
Ukierunkowany na cel

Planowany dlugoterminowo

Systematyczny

-

Zorganizowany

2.6. Wytyczne dotyczace pilki noznej dzieci i mlodziezy:

1. Trening i wspoizawodnictwo dostosowywaé do wieku i rozwoju biologicznego
2. Stawia¢ wymagania oraz wspiera¢ indywidualnie kazdego ucznia

3. Zapewni¢ wszystkim radodci z kazdego treningu

4. Stworzy¢ budujaca, pozbawiong stresu atmosferg

PRZEKAZAC PRZYJEMNOSC | RADOSC Z UPRAWIANIA SPORTU

ORAZ GRY W PItKE NOZNA

WYMAGANIA

OGOLNOROZWOJOWE NAUCZANIE

WSZECHSTRONNE SZKOLENIE RUCHOWE

NAWYKOW RUCHOWYCH
MOTYWACJA | SAMOREALIZACJA PRZEZ DOSTOSOWANIE DLUGOFALOWE)
TRENING | GRY STRUKTURY | TRESCI TRENINGOWEJ DO

ROZWOIU DZIECKA

OPIEKA SPORTOWA | POZASPORTOWA PREZENTOWANIE | WZMACNIANIE
POZYTYWNYCH POSTAW, OSOBOWOSCI

ROZWIJANIE RADOSCI Z GRY ORAZ

PRZEKAZYWANIE FASCYNACII GRA ;
KREATYWNOSCI
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2.7. Organizacja jednostki treningowej:

6 | 1

ORGANIZOWAC WYJASNIC
PRZERWY UWARUNKOWANIA
" TRENINGOWE ZAJEC -

USTALIC ORGANIZOWANIE
ORGANIZACJE JEDNOSTKI USTALIC
TRENINGU TRENINGOWE)J GLOWNY CEL

WYBRACEORMY | ZORGANIZOWAC
GIER STRUKTURE
| SRODKOW CZASOWA

TRENINGOWYCH TRENINGU

2.8. Wytyczne dotyczace organizacji treningu: '
e umozliwi¢ duzo kontaktéw z piltka. kazdy zawodnik powinien posiadac pitke.
e trening w matych grupach
- duzo powtdrzen przy ¢wiczeniach elementow technicznych
- duzo kontaktow z pitka we wszystkich formach gry
e stworzy¢ wiele mozliwosci do do$wiadczenia pozytywnych przezy¢ emocjonalnych
- wspotzawodnictwo
- polaczy¢ ¢wiczenia ze strzatem do bramki, zachowujac odpowiednia intensywnos¢ (tzn. ,.bez kolejek™)
- stworzy¢ rownie ,.silne” druzyny
e unika¢ dlugich przerw i czaséw oczekiwania
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2.9. Wytyczne dotyczgce przeprowadzenia treningu:

o wprowadza¢ kolejne zadania poprzez form¢ pokazowa
e korygowa¢ bledy zawsze w sposob pozytywny

e uwazac na postaweg wobec grupy

e mie¢ wszystkich uczniow w polu widzenia

e przeprowadzaé zajecia zgodnie z planem

e w zaleznosci od sytuacji modyfikowac¢ ¢wiczenia

ZOSTAWIC ZAWODNIKOWI POLE MANEWRU.

NIE NARZUCAC Z GORY WSZYSTKIEGO !

Opieka nie ogranicza si¢ tylko do treningu i gry:

e mieé serce do ucznia — to jest podstawa!

zawsze dbac o pozytywna, bezstresowa atmosferg

zna¢ warunki zycia wszystkich dzieci

pokazywaé pozytywne wartosci i normy na wiasnym przykladzie

nie wywiera¢ zadnej presji dotyczacej wyniku

pokazywa¢ wlasny entuzjazm, pasj¢ i zaangazowanie w czasie treningu
pokazywa¢ poczucie humoru

pochwala oznacza wzmocnienie wiary w siebie

pokazywaé zainteresowanie zawodnikiem - poswigcac si¢ dla ucznia
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2.10. Efekty szkolenia sportowego po zakonczonym etapie szkolenia

Obecny model ksztalcenia w Polsce zorientowany jest na efekty uczenia si¢, w przeciwienstwie do modelu wczesniejszego,
ktory  skupial si¢ na  nauczycielu i  przekazywanych przez niego  tresciach  programowych.
Dzigki takim zmiang szkota ma koncentrowa¢ si¢ na uczniu i jego postepach w procesie edukacyjnym, a nie na programie

nauczania.

Uktadajgc plan szkolenia trener musi mie¢ wizje rozwoju swoich podopiecznych oraz dlugofalowy plan szkolenia
Zmierzajacy do doskonalenia nabywanych umiejetnosci przez ucznidéw - zawodnikow.
Trener musi by¢ jednak elastyczny i tak indywidualizowa¢ zajecia i dobiera¢ srodki treningowe, by w przypadku
niewystarczajacego opanowania wiedzy i umiejetnosci przez ucznia, zatrzymac sie i w razie potrzeby kontynuowac¢ prace
nad nie dos¢ wyéwiczonym elemencie. Trzymanie si¢ planu, pomimo braku postepu uczniéw i wprowadzanie kolejnych,

trudniejszych elementéw spowoduje narastajace braki, a w skrajnych przypadkach zniechecenie do dalszej pracy.

Przyklad:

Trener wprowadza gre 7x7 na utrzymanie sig przy pilce w polu 30/30 metrow.
Cel to wykonanie 7 podan. Zawodnicy nie sq w stanie sprosta¢ zadaniu. Trener nie powinien utrudniaé gry, ani

przechodzi¢ do kolejnej, tvlko tak zmodyfikowa¢ gre, by byla wykonalna dla zawodnikéw.
Modyfikacja 1: zwigkszenie pola gry.

Modyfikacja 2: dodanie zawodnika neutralnego wspomagajqgcego zespol znajdujgcey sig przy pilce.

Wieloletnie programy szkolenia budowane na podstawie zaktadanych efektow musza by¢ przejrzyste i pragmatyczne —
wiadomo konkretnie jakg wiedze, umiejetnosci i kompetencje spoleczne ma posiadaé uczen (zawodnik), ktéry zakonczyt
dany etap szkolenia oraz edukacji. Efekty szkolenia sa nadrzgdne wobec czesci programu (tresci programowych, narzedzi

dydaktycznych), a wszelkie dzialania opisane w programie powinny zmierza¢ do osiggniecia tych efektow.

Pamigtajmy, ze zadaniem trenera — nauczyciela nie jest przekazanie calej swojej wiedzy zawodnikom w jak najkrétszym
czasie, tylko skuteczne nauczanie wybranych elementow w mysl zasady .,$piesz si¢ po woli”, tak by zawodnik poznane
elementy skutecznie potrafit wykorzysta¢ w rywalizacji sportowe;j.

Jedni zawodnicy szybciej przyswajaja nowe elementy inni wolniej, dlatego potrzebna jest w trening indywidualizacja i

cierpliwosé.
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III. PROGRAM SZKOLENIA PILKARSKIEGO
3.1. GLOWNE FILARY SZKOLENIA DZIECI i MLODZIEZY

Pracujac z dzie¢mi i mlodzieza, kazdy $wiadomy trener powinien pamigta¢ o gtéwnych filarach szkolenia, na ktore nalezy zwréci¢
uwage w codziennych zajgciach.
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1. MENTALNOSC: trener — nauczyciel ksztattuje psychike mlodego czlowieka. Jezeli w twoim przekazie do dziecka,
sposobie bycia bedzie przewazac agresja, presja, negatywne nastawienie, krzyk to oznacza, ze robisz wszystko by twdj
wychowanek w przysztosci podobnie traktowat innych, a na boisku bedzie bat si¢ zaprezentowac swoje pomysty,
umiejetnosci w obawie przed ztoscia trenera.

2. KREATYWNOSC: dobry trener potrafi wydoby¢ z dziecka wszystko co w nim najlepsze. Jezeli podejmujesz za dziecko
decyzje, ukiadasz treningi nie stymulujace dziecko do my$lenia i podejmowania decyzji, a do tego krytykujesz za bledne
wybory mozesz mie¢ gwarancje, ze twoj wychowanek nigdy nie osiggnie poziomu na jaki go stac. Dajmy dziecku
dryblowa¢, podejmowac decyzje, grac!

3. INTENSYWNOSC: ,grasz tak jak trenujesz”. Jezeli w treningu czgsto wystepuja przestoje, dziecko stoi, czeka na swoja
kolejke do wykonania zadania, nie jest w pelni zaangazowane w zaj¢cia psychicznie i fizycznie, nie mozemy oczekiwac, ze
w dorostym wieku, w meczu bedzie w stanie biega¢ przez caly czas i gra¢ 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 okolo 60% czasu jego
trwania stanowily gry adekwatne do wieku dziecka, podczas ktorych caty czas musza one by¢ w ruchu. Intensywnos$¢
treningu to budowanie u dziecka wydolnosci na kolejne lata.

4. SZCZEGOLOWOSC: aby dziecko nie uczylo si¢ blednych nawykow ruchowych, trener od samego poczatku musi zwrécic
uwage na jako$¢ wykonywanych éwiczen przez dziecko. Jezeli na samym poczatku nie zwrocimy uwagi na szczegoly
(ustawienie ciata, podanie pilki, przyjecie, prowadzenie wiasciwa noga...), to w pozniejszych latach treningu bardzo cigzko
bedzie poprawi¢ zakodowane juz w glowie bledne nawyki. Wspélczesna pitka nozna to szybkos¢, dziatania, podejmowania
decyzji, dlatego tak wazne sa szczegoly.

5. INDYWIDUALIZACJA: jezeli méwimy o szczegélach to niezmiernie wazny jest trening w matych grupach, tak by trener
mogt skupié sie nad jakoscia wykonywanych zada¢ przez wszystkich swoich podopiecznych. Zbyt duza liczba zawodnikow
uniemozliwi szkoleniowcowi skuteczne wychwycenie pojawiajacych si¢ bledow u podopiecznych i zwigkszy intensywnos¢
zaje¢. Dlatego tez optymalna liczba zawodnikéw przypadajacych na 1 trenera to maksymalnie 12 o0séb.

6. EDUKACIJA : dobry uczen to $wiadomy pitkarz”. Kazdemu trenerowi powinno zaleze¢ nad zachgcaniem podopiecznych
do nauki. Osoba systematyczna, ambitna i madra zdecydowanie latwiej przyswaja wiedzg, a takze zdaje sobie sprawg ze
swoich stabosci nad ktérymi musi pracowa¢, dzigki czemu systematycznie podnosi swoje umiejetnosci. Jezeli dziecku nie
starcza ambicji do bycia dobrym uczniem, z czasem straci tez ambicje do bycia dobrym pilkarzem.
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TRENERZE, nie zapomnij w codziennej pracy, aby trzymac sie gtownych filaréw szkolenial
Dobry trening to trening:

zaplanowany i dostosowany do potrzeb ucznia,
intensywny (przewaga gier),
zmuszajgcy zawodnika do podejmowania samodzielnych decyzji (kreatywnosg),
maksymalnie zindywidualizowany

(by wychwycié¢ szczegéty i dobrac $rodki do potrzeb i mozliwoéci ucznia) oraz
e stymulujacy i zachecajacy do dalszej pracy nad sobg (mentalnoéé).

3.2. Bledy szkoleniowe popelniane w treningu dzieci i mlodziezy:

e stosowanie zbyt trudnych ¢wiczen,
e zbyt duzo ¢wiczen, za mato gry,
e stosowana metoda powtdrzeniowa, zamiast metody mieszanej,

zbyt mata intensywnos¢ treningow,

brak zwracania uwagi na szczegoly,

zbyt duzo informacji przekazywanych dziecku,
monotonny trening, rutyna,

zbyt wiele éwiczen bez rywala,

negatywny przekaz, ironia,

nadmierne kierowanie zawodnikiem,

brak intelektualizacji treningu,

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

3.3. Etapy ksztatcenia pitkarza:

Cele etapowe

Etapy Cele Cele Cele
ksztalcenia gracza strategiczne taktyczne operacyjne
y y y \ d \ . v
Wstepny/Wszechstronny ;
skrzat, zak, orlik, mtodzik | Wychowanie - Dobor L g Zit\:figix;howe‘
(6..10..12/13 lat)
Ukierunkowany _ Selekcja ze wzgledu
trampkarz, junior mtodszyj— Ws ggga%gipésenie - na umiejetnosci = Ekster:sywny PR
(13..15/16 lat) P dz. indywidualnego gy
4 Specjalny' o Wspdizawodniczenie ElRIC]d Z e, wzgl'egm Intensywny proces
junior starszy, modziezowiec F= e na umiejetnosci — treningu

(16/17..18..21 lat)

dz. grupowego

Profesjonalny
senior
(>21 lat)

Wspotzawodniczenie

Kompletowanie zespotu

Intensywny proces
treningu
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3.4.

Podstawowe informacja dla trenera

STRUKTURA TRENINGU SPORTOWEGO

Struktura treningu

Struktura czasowa - Struktura rzeczowa

STRUKTURA CZASOWA TRENINGU

ETAPY
SZKOLENIA

JEDNOSTKI
Struktura czasowa reguluje rozktad N STRUKTURA

realizowanych tresci treningowych w czasie. CZASOWA
TRENINGU

MAKROCYKLE

MIKROCYKLE MEZOCYKLE

STRUKTURA RZECZOWA TRENINGU

Struktura rzeczowg treningu tworza elementy
sktadajace sie na stan wytrenowania, tzn. réine
aspekty przygotowania zawodnika.

Jest to tre$¢ treningowa, niezbedna do S;Z:lél'(g\;‘::
zrealizowania, w celu zbudowania TRENINGU
odpowiedniego poziomu sportowego i formy
sportowej.

PRIYGOTOWANIE PRIVGOTOWANIE
TEORETYCINE SPRAWNO SCEOWE
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FORMY NAUCZANIA

SCIStA

Formy nauczania okreslajg

organizacyjna strone jednostki UPROSZLZONYCH o2
treningowe;j. .
Przemyslane przygotowanie zajec
wptywa na ich sprawny przebieg.

MALYCH

GIER ZABAWOWA

GIER FRAGMENTOW
POMOCNICZYCH GRY

FORMY NAUCZANIA

" | FORMA $CIstA
* Podstawowa forma nauczania w grach zespotowych

* Polega na wykonywaniu zadan na ogdt bez przeciwnika, w scisle metodycznie okreslony
sposob

* Trener decyduje o wyborze postepowania, okreslajac sposéb wykonania ruchu, ustawienia
¢wiczacych, tempo i kierunek poruszania sie zawodnikdw

* Jej zaletg jest mozliwos¢ wykonania duzej liczby powtérzen w stosunkowo krétkich odstepach
czasowych

* Stosowana najczesciej w nauczaniu techniki i taktyki

* Minusem jest brak przeciwnika, czyli waruniéw zblizonych do gry wiasciwej

FORMA SCIStA
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FORMY NAUCZANIA

FORMA ZADANIOWA

* Usamodzielnia zawodnikow

« Trener okresla cel dziatania (np. odbior
pitki, zwéd, strzat) a zawodnicy wybierajg
sposoéb jego realizacji

» Zadania mogg by¢ realizowane 2
przeciwnikiem lub bez, w zaleinosci od
celu éwiczenia

* W trakcie lub po wykonaniu zadania trener
wspdlnie z zawodnikami analizuje trafnosé
podejmowanych w czasie gry decyzji

Cel: zdobadi bramke

FORMY NAUCZANIA
(- FORMA ZABAWOWA

» Lubiana przez zawodnikéw ma kazdym etapie szkolenia

» Obejmuje réinorodne warianty rozwigzan organizacyjnych, w ktérych wystgpuje
wspotzawodnictwo migdzy ¢wiczacymi

« Nauczanie odbywa sie w sposdb naturalny, swobodny i spontaniczny

« Przestrzeganie regut, zaangazowanie emocjonalne, fair play sprzyja realizacji okreslonych
celéw treningowych

« Trener okreéla reguta zabawy, pilnuje ich przestrzegania i ogtasza rezultat zabawy

FORMY NAUCZANIA

" FORMA FRAGMENTOW GRY

« Realizacja treningu poprzez ,wycinki” z gry uwzgledniajgce realne warunki meczowe

« Cwiczenia realizowane z przeciwnikiem polegajg na okreslonym lub zaimprowizowanym
wyborze dziatania techniczno-taktycznego w ataku lub obronie

+ Fragmenty gry w przewadze liczebnej atakujgcych, bronigcych lub rownowadze

+ Bardzo efektywna forma nauczania maksymalnie zblizona do warunkéw gry wtasciwej
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FORMY NAUCZANIA

! FORMA GIER POMOCNICZYCH

* Gry pomochicze odbywaja sie w okreslonym polu gry bez bramek
* Najczesciej druzyny wystepuja w przewadze liczebnej
* Gry posiadajg okreslone cele, np. utrzymanie sie przy pitce czy zmiana ciezaru gry

* Wspomagajg nauczanie elementdw techniczno-taktycznych w ataku, obronie
i fazach przejsciowych

* Mogg by¢ wykorzystywane do ksztattowania zdolnosci motorycznych

LaczyNasPilK]

FORMY NAUCZANIA

" FORMA MALYCH GIER

* Rozgrywane w réwnowadze liczebnej, moga by¢ rozgrywane z bramkarzami,
np. 1x1, 2x2, 3x3, 4x4, 5x5

* Zblizone do warunkéw gry wtasciwej
* Doskonalg umiejetnosci techniczno-taktyczne we wszystkich fazach gry
* Poprzez matg liczbg zawodnikdw gwarantujg czesty kontakt z pitka

* Moga by¢ wykorzystywane do ksztattowania zdolnosci motorycznych

LaczyNasPil

FORMY NAUCZANIA

| FORMA GRY UPROSZCZONE)J

* Gry zawierajace utatwienia z zakresu przepisow gry
(mniejsze boisko, mniejsza liczba graczy, itp.)

* Cel gry realizowany jest poprzez zadania sformutowane przez trenera

* Doskonalg umiejetnosci techniczno-taktyczne we wszystkich fazach gry

LaczyNasPil]
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FORMY NAUCZANIA

(. ) FORMA GRY SZKOLNE!

« Zawodnicy wykonuja zadania szkoleniowe zgodnie z przepisami gry (na petnowymiarowym
boisku, w petnym sktadzie

« Ciaggta ingerencja trenera poprzez udzielanie biezgcych uwag, powtarzanie pewnych zagran,
zmiane ustawienie i zadan dla graczy

« Trener moze okreéli¢ takze dodatkowe zadania, np. ograniczy¢ liczbe kontaktow z pitka,
okresli¢ sposdb finalizacji akcji ofensywnych,
wyznaczy¢ strefy poruszania sie zawodnikow, itp

« Trener jednoczesnie sprawuje role sedziego

LaczyNasPilk]

FORMY NAUCZANIA

") Forma gry wiasciwej

sy

+ Realizowana w formie meczéw kontrolnych, towarzyskich a przede wszystkim meczéw
mistrzowskich

* Kontakt zespotu z trenerem jest ograniczony przepisami gry

» Uwagi trenera przekazywane sg przed meczem, w przerwie oraz po zakonczeniu gry

LaczyNasPilk]

FORMY TRENINGU
STRUMIENIOWA
. 3
NAPRZEMIENNA OBWODOWA
FORMY %
TRENINGU

WIAZANA STACYINA

LaczyNasPill
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METODY NAUCZANIA

Metody

nauczania

METODY TRENINGU

Metody treningu

ZASADY NAUCZANIA

Zasady nauczania

\

! Twdrcze ]

. Odtworcze }

O statej intensywnosci

O zmiennej
intensywnosci

Powtdrzeniowa

J

Interwatowa
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e Podstawowe elementy z zakresu techniki pilkarskiej:

TECHNIKA PItKI NOZNE)

Technika pitki noznej

TECHNIKA PILKI NOZNEJ - Podziat

TECHNIKA OGOLNA
BIEG SKOK
- technika krokéw - wyskoki z odbicia jedno néz, obunoéz
- starty - wieloskoki
- synchronizacja pracy rak i nég - przeskoki

Technika ogolna to wszelkiego rodzaju ruchy i czynnosci wptywajgce na harmonijny rozwoj wszelkich ukladéw
organizmu zawodnika, tak by mogty one stanowi¢ podstawe techniki ukierunkowanej i specjainej.
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TECHNIKA PILKI NOZNE) - Podziat

TECHNIKA UKIERUNKOWANA

BIEG SKOK
- starty z réznych pozycji wyjsciowych - wyskoki z réznych pozycji
- biegi ze zmiang kierunku - wyskoki dosiezne
- biegi ze zmiang tempa - wyskoki dwojkami blisko siebie
- krokiem odstawno - dostawnym - skoki z przewrotem po lgdowaniu

Technika ukierunkowana sg to ruchy i czynnosci wykonywane w trakcie gry na boisku bez pitki.

TECHNIKA PItKI NOZNE) - Podziat

TECHNIKA SPECJALNA
Z PItKA BEZ PItKI
- prowadzenie pitki - odbieranie pitki przeciwnikowi
- uderzenia pitki - blokowanie (gra ciatem)
- przyjecia pitki
- zwody
- drybling

- technika gry bramkarza

Technika specjalna sa to wszystkie czynnosci wykonywane z pitkg przez zawodnika w trakcie treningu i gry.

Wiekszos¢ tych ruchow jest charakterystyczna tylko dla Eilki noznej ze wzgledu na specyfike gry nogami
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TECHNIKA GRY BRAMKARZA

Ze wzgledu na specyfike dziatan na boisku, wiele elementéw jest
charakterystycznych tylko dla tej pozycji,

We wspoiczesnym futbolu niezwykle wazna role odgrywa gra
nogami,

« Bramkarz powinien posiadaé dobre warunki i sprawnos¢ fizyczna, a
takze odpornos¢ psychiczng,

Gra bramkarza obwarowana jest zupetnie innymi przepisami gry

TECHNIKA GRY BRAMKARZA- ANALIZA

ANALIZA RUCHU BLEDY
technika w dziataniu obronnym: = zbyt szerokie rozstawienie stop
bez pitki: postawa zasadnicza, ustawienie  + wyprostowanie nég w stawach kolanowych
sie w bramce, poruszanie si¢ w bramce, }. - ciezar ciala spoczywajacy tylko na jednej
'+ z pitka: chwyt pitki 2 upadkiem i bez upadku,  nodze

. .

piastkowanie, wypchnigcie pitki obrona ~ « zla postawa bramkarska, zbyt szerokie
~ sytuacyjna  ustawienie stép
'+ technika w atakowaniu: -+ zle ustawienie sig w stosunku do pitki (brak
5 + wyrzut, podanie reka ~ asekuracji)
~+ uderzenie (wykop, wybicie) pitki noga + zle ulozenie dioni na pitce (koszyczek),
io gra noga (pr nie, podanie ,;,zbokumﬁotmj ciqzkusni
k2

pozagraniu pﬂki'ed obmﬁc

LaczyNasPik

TECHNIKA GRY BRAMKARZA

PODZIAt TECHNIKI GRY BRAMKARZA

W OBRONIEZ w OBRONIE BEZ W ATAKOWANIU

PILKA PILKI it
» chwyty pilki bez = wrzut pilki reka: po
upadku podiozu, w powietrzu z
. chwyty 7. upadkiem b posta\:va .bramkarska zamachem zza g{owy:
- pigstkowanie * ustawienie w bramce z zamachem z boku
= odbicie pitki ¢ poruszanie sig oburgcz zza glowy
» wypchniecie pitki bramkarza + podanie noga: po
+ obrona pilki nogami  * kierowanie gra podiozu z powietrza
+ obrona w sytuacji partnerow (wolej i polwolej)
1x1 - prowadzenie pitki -
+ obrona sytuacyjna podanie

« gra na przedpolu

25|Strona



6‘» COACHING | OSOBA TRENERA DZIECI
Y &

PIPN Optymistyczne nastawienie

TRENERZY:
* Bqdimy wzorem do nasladowania na boisku i poza nim

* Budujmy dobrq relacje i wieZ z zawodnikami

* Traktujmy zawodnikéw podmiotowo (z zyczliwosciq i szacunkiem), a nie
przedmiotowo

* Dawajmy konstruktywngq i pozytywngq informacje zwrotngq (,,feedback”)
((dotyczqcq zagrania i dziatania, a nie osoby))

* Stworzmy i dbajmy o pozytywny i z'yc“h’mat (pozbawiony strachu)

6‘3 COACHING | OSOBA TRENERA DZIECI

RN &

PZPN Optymistyczne nastawienie

* Woyrazajmy uznanie i doceniajmy kazde dobre zagranie

* Docerimy wysitek i prace — chcielibysmy, by kazdy z naszych pitkarzy
dawat z siebie 100%; kiedy to robimy - pokaimy, Ze to widzimy,
powiedzmy cos w stylu: ,super”, ,dobra robota”, ,mozesz by¢ z siebie
dumny”

* Kontrolujmy swoje emocje na boisku i poza nim

4

6‘3 COACHING | OSOBA TRENERA DZIECI
Y &
PZPN Optymistyczne nastawienie

* Bqdimy podczas treningéw aktywni i zaangazowani — uzywajmy
roznorodnych srodkéw przekazu

* Zadbajmy, by kaidy zawodnik miat moiliwos¢ wyjécia w pierwszym
sktadzie — nie rozpoczynajmy kazdego meczu tymi samymi zawodnikami

* Zmieniajmy kapitanéw — kazdy mtody pitkarz chce by¢é kapitanem dnia

* Nigdy nie krytykujmy zawodnika na oczach kolegéw z druzyny

26 |Strona



6‘1 COACHING | OSOBA TRENERA DZIECI

Ry O

Kreatywnos¢ —
PZPN Y

Rozbudzajmy pasje u zawodnika i wspierajmy jego indywidualizm

» Zachecajmy zawodnikéw do podejmowania ryzyka — pobudzajmy kreatywnos¢.
Pozwdlmy uczyc sie na wiasnych , btedach” - doswiadczeniach, np. jesli zawodnik
proébuje przedryblowaé obrorice, pochwalmy jego zachowanie (zagranie) i pomézmy mu

»~wyciggngc lekcje”
»  Pozwdlmy zawodnikom podejmowaé wiasne decyzje na boisku
* Wystrzegajmy sie sfownego ,kierowania” zespotem

* Niech kazdy zawodnik odczuwa, ze jest wazny dla druzyny — w kaidym z nich jest cos
specjalnego, co wyréznia go od kolegéw; powiedzmy im, co to jest

J

6": COACHING | OSOBA TRENERA DZIECI
Y 4
PZPN -

Kreatywnosc —

Rozbudzajmy pasje u zawodnika i wspierajmy jego indywidualizm

* Pamietajmy, ze krytykowanie btedéw technicznych zabija kreatywnos¢

» Do 12-tego roku zycia wspierajmy wszechstronnosc¢ zawodnika, stwérzmy
,mapy pozycji na boisku” dla kazdego zawodnika, na ktérych pozycjach
mégtby gra¢ w przysziosci i

6"‘ COACHING | OSOBA TRENERA DZIECI
NC
PIPN

Poigdane zachowania

» Kiedy zawodnik pojawi sie na treningu lub meczu przywitajmy go po
imieniu — to dobry sposoéb, by zawodnik poczut sie wazny dla nas i Ze
przynalezy do druzyny

 Interesujmy sie swoimi zawodnikami (co lubig? co robiq w czasie wolnym?
jakie majg marzenia i plany?)

* Szanujmy kazdq decyzje sedziego
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ék‘ COACHING | OSOBA TRENERA DZIECI
Ry
PZPN

Poigdane zachowania

* Dbajmy o kulturalne zachowanie i odnoszenie sie do innych
(dzieri dobry, usmiech itp.)

* Budujmy ducha druzyny

* Ksztaftujmy poczucie odpowiedzialnosci za kaide zachowanie na boisku
oraz poza nim (szatnia, szkota, grupa)

* Wymagajmy od zawodnikow zaangazowania w nauke

» Zadbajmy, by rodzice byli dla nas wsparciem

6“ COACHING 1 OSOBA TRENERA DZIECI
RN &
PIPN Poigdane zachowania

* Przyspiesza tempo rozwoju zawodnikow, polepszajgc efekt ich dziatania

* Optymalizuje dziatania zawodnikow, ktérzy podejmujq trafniejsze
decyzje efektywniej korzystajgc ze swoich umiejetnosci

* Interakcja miedzy zawodnikiem a trenerem jest kluczowa, tylko cheé
wspdipracy glownie ze strony zawodnika, moze doprowadzi¢ do

osiggniecia zaktadanych wczesniej celow

* Pomaga zwiekszac pewnos¢ siebie i poczucie u zawodnikéw, Ze robig

ciggte postepy
6\' COACHING... czyli biezgce wskazéwki trenera
NG
PZPN
Zawodnik . Trener
Coaching akceptuje popetnianie bledow przez
zawodnikéw. Wyeliminowanie bledéw méwi o e resadsecy
postepach, jakie czynig zawodnicy w procesie uczenia b
sie.
Imotywrerany Dobres planujycy
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gn' NAJLEPSZY COACHING W PILCE DZIECI | MtODZIEZY

PZPN
UKIERUNKOWANY NA ZAWODNIKOW:

* Udzielanie instrukcji zamiast pouczania
e Zawodnicy uczq sie na bfedach
* Gracze majq swobode eksperymentowania i podejmowania ryzyka

o Zwiezly i konkretny przekaz trenera

6§ PYTANIA NAPROWADZAJACE
NC

PZPN
PRZYKtAD

Trzech atakujgcych stara sig utrzymaé pitke w grze 3 x
1z obroricq. Dwéch pozostalych bronigcych czeka w
drugim polu. Jezeli obrorica przejmie pitkg, podaje do
kolegi stojgcego w przylegajgcym polu dofqczajqc do
graczy w celu stworzenia kolejnej gry 3 x 1. Jeden z
graczy wczesniej atakujqgcych przechodzi do drugiego
pola, stajqc sig obroricy.

PYTANIA NAPROWADZAIJACE

x|

PZPN
PRZYKLADOWE PYTANIA

Co powinni zrobi¢ atakujqcy, by utrzymac sie
jak najdtuzej przy pitce?

Jak powinien reagowac atakujqcy, pod presjq
przeciwnika w sytuacji 1x1?

Dlaczego powinno sig unika¢ podan gorq?
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9% COACHING a "feedback”
NG
PZPN

Informacja, ktora dociera do nas w zwigzku z wykonywang czynnoscig
- feedback (informacja zwrotna):

* Utrwala w pamigci danqg czynnosé, jezeli byta wykonywana poprawnie

* Pozwala poréwnacd poszczegdlne wykonania

ZASADY SKUTECZNEGO ,,FEEDBACKU”

g

PZPN

* Przekai informacje tylko jesli jest i moze byé pomocna
* Przekai informacje bezposrednio do zawodnika
* Dostarcz informacje zwrotng na koricu zadania, nie w trakcie

* Odnies sie do konkretnych szczegétéw

6‘4 ZASADY SKUTECZNEGO ,,FEEDBACKU"

NG

PZIPN

* Daj zawodnikowi swobodnie wypowiedziec sie do korica

* Dopasuj ,feedback” do specyficznych potrzeb indywidualnych, bqdi
druzynowych

* Podziekuj za rozmowe

* Nie wigie sie z negatywnymi emocjami

30| Strona



O

PZPN

COACHING | OSOBA TRENERA DZIECI

TRENERZY!
Mamy wazne zadanie — mamy wptyw na tak mfode
osoby, zrobmy to najlepiej, jak potrafimy!!!
| CIESZMY SIE SWOJA PRACA!!!

31|Strona



e Podstawowe elementy techniczno - taktyczne:

TYDZIEN Il

ATAKDWANIE
cet straeli brambe

i PRZEJSCIE PRZEJSCIE ;
TYDZIEN I 1 BRONIENIA T TYDZIEN IV

00 ATAROWANIA 00 BRONIENIA
cet strzedi bramke cel: odebral pitke

‘&’

TYDZIEN |

e Rozwdj cech psychicznych:

- wzmacnianie pewnosci siebie i wiary w zwycigstwo

- Pobudzanie motywacji do wysitku

- rozw0j Swiadomosci (trening, regeneracja, dieta...)

- wzmacnianie relacji interpersonalnych i wartosci dziatan grupowych i zespolowych

¢ Podstawowe elementy z zakresu sprawnosci ogélnej (motoryki):

W procesie szkolenia pitkarskiego istnieje ciagla potrzeba ksztaltowania zdolnosci motorycznych. Sa one, w
polaczeniu z umieje¢tnosciami techniczno-taktycznymi i predyspozycjami psychomorfoligicznymi, gtéwna sktadowa
sukcesu sportowego.

W racjonalnym treningu sportowym rozwijane sa te aspekty zdolnosci motorycznych, ktore stuza regulacji czynnosci
ruchowych specyficznych dla danej dyscypliny. Pitka nozna jest dyscyplina, w ktorej cechy motoryczne zawodnika
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odgrywaja duzg role w systemie przygotowania jego formy sportowej. Wymiar czasowy meczu, pole gry i charakter
walki sportowej wymuszaja u pitkarza noznego wysokie zaangazowanie w zakresie wysitkow charakterze przemian
tlenowych i beztlenowych.

W nowoczesnej metodyce treningu pitkarzy wazne miejsce zajmuja informacje charakteryzujgce efektywnosc
prowadzonego procesu szkolenia. Podstawowa skladowa tego procesu jest przygotowanie sprawno$ciowe,
warunkujace skuteczng prezentacje podczas 90-minutowej gry waloréw technicznych i taktycznych. Zawodnik pitki
noznej w fazach wstepnego szkolenia nabiera cech motorycznych i wydolnosciowych, ktore w zasadniczy sposéb moga
rzutowaé na dalszy przebieg jego kariery sportowej. Ksztaltowanie poszczegélnych zdolnosci motorycznych jest scisle
powigzane z rozwojem biologicznym zawodnika. Na podstawie wieloletnich badan opracowano modelowe okresy
sensytywne dla poszczegélnych zdolnoéci (podkreslono najlepsze okresy odpowiadajgce szkoleniu w okresie szkoly

ponadpodstawowej).
Wiek | |
6-10lat | 11-131at | 14-15]at 16 —19 lat
Zdolnosé . | |
' | 1 f 1
Szybkosé reakeji L +=+ |
| | | ;
Czucie pitki [ [ e [ e f +
| | | |
‘ " r ‘:
Gibkosé¢ | e 1 ik |
Szybkosé | R A H + |
| (I S
Sila max. | e [ = T |
Wytrzymalos¢ silowa | : :
Wydolnosé [ | e - I
aerobowa i 1 _ _ |
Wydolnosé J | | | e
anaerobowa ; | ' ‘

Tabela 1. OKRESY SENSYTYWNE ROZWOJU ZDOLNOSCI MOTORYCZNYCH

W rocznym programie szkolenia zdolnosci motoryczne nie wystepujg jako wyizolowane jednostki treningowe, lecz sa
ksztaltowane zarowno w trakcie zaje¢ technicznych jak i dziatan taktycznych.

*  Podstawowe elementy z zakresu sprawnosci ogélnej (motoryki):
- Rozwoj ogdlnej sprawnosci ucznia
- Ksztaltowanie cech motoryczny, takich jak: szybko$é, wytrzymatos¢ specjalna i ogolna, sita dynamiczna )moc,
skoczno$€) i ogdlna, koordynacja, gibkos¢
- wzmacnianie miesni i profilaktyka poprzez ¢wiczenia sitowe i stabilizujgce
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* Proponowany rozklad materialu treningowego w mikrocyklu tygodniowym w klasach

ponadpodstawowych:
DZIEN TECHNIKA - TAKTYKA MOTORYKA
PONIEDZIALEK technika indywidualna wydolnos¢ tlenowa / gibkosé / stabilizacja
WTOREK zajecia techniczno - taktyczne sita ogolna / sita dynamiczna / koordynacja
SRODA zajecia techniczno - taktyczne wytrzymalos¢ specjalna
CZWARTEK zajgcia techniczno - taktyczne szybkos¢ / zwrotnosé
PIATEK zajecia techniczno - taktyczne szybkos¢
SOBOTA mecz ligowy / towarzyski
NIEDZIELA dzien wolny
v" Przykladowy mikrocykl treningowy dla klas I - IV
Dzien .
Poniedzialek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota —
Trening Niedziela
0 45° WF* 90’ trening 90’ trening 45' WF 90’ trening Mecze w klubach
z Ksztaltowanie pitkarski ** pitkarski (sporty pitkarski
'.E sprawnosci uzupelniajace)
..%- ogolnej
=
2
e 90’ Zajgcia 90’ trening 90’ trening 90’ trening 90’ trening
g terenowe - pitkarski** pitkarski pifkarski pitkarski
T ogolnorozwojowe*
N
g 45" WF 45’ WF teoria***
2 Basen
=
=
S
3
(=5
i
.% 45" WF 90’ trening 45° WF 45° WF 45" WF
N Basen indywidualny (sporty (sporty teoria®***
uzupelniajace) uzupelniajace)

*zajgcia terenowe — jezeli jest to mozliwe, zajecia przeprowadzamy w lesie lub w parku. Treé¢ zajec to zabawy biegowe przeplatane éwiczeniami z zakresu
sprawnosci ogolnej, éwiczenia wzmacniajace i prewencyjne.

** trening pilkarski przeprowadzony wedlug pélrocznego planu szkolenia z uwzglednieniem moduléw treningowych

*%* zajecia teoretyczne prowadzone z zalecanych tematdw przez trenera lub zaproszonych specjalistow

Klasy w oddzialach i szkolach sportowych

sportowego

Klasy w oddzialach mistrzostwa sportowego i szkolach mistrzostwa
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v" Przykladowa Struktura miesi¢cznego cyklu szkolenia w kategorii Orliki w Akademii Mlodych Orlow

1 TYDZIEN 11 TYDZIEN 11 TYDZIEN IV TYDZIEN

Podania / przyjecia Drybling

+ strzaty (gra 1x1)

+ strzaly

Podania / przyjecia Drybling

+ strzaly (gra 1x1)

+ strzaly

Podania / przyj¢cia Drybling

+ strzaly (gra 1x1)

+ strzaty

Przy ukladaniu planéw treningowych na kolejny miesiac nalezy zaplanowac i rozlozy¢ w mikrocyklu tygodniowym tematy
zajeé wlasciwe do potrzeb i mozliwosci uczniéw. Aby dany element byt skutecznie udoskonalany, musi by¢ powtarzany
systematycznie w dtuzszym wymiarze czasowym, bo tylko wtedy bedziemy mogli oczekiwac jego poprawy. Warto wigc
takze w treningu starszych zawodnikéw podzieli¢ sobie mikrocykl lub mezocykl na wtasciwe do potrzeb tematy

treningowe.

v Przykladowy, miesi¢czny rozklad tresci treningowych dla szkoly ponadpodstawowej

TYDZIEN I | PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA
TECHNIKA Podania/przyjecia | Podania/przyjecia | Podania/przyjecia Trening Podania/przyjecia | Mecze w
indywidualny klubie
TAKTYKA Tworzenie linii Tworzenie linii Tworzenie linii Tworzenie linii
podania - atak podania - atak podania - atak podania - atak
MOTORYKA | Sprawnos¢ ogdlna Sita dynamiczna Wytrzymalos¢ Szybkosc
koordynacja specjalna
TEORIA Historia
pitki noznej
TYDZIEN I1 | PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA
TECHNIKA Podania/przyjecia | Podania/przyjecia | Podania/przyjecia Trening Podania/przyjecia | Mecze w
indywidualny klubie
TAKTYKA Tworzenie linii Tworzenie linii Tworzenie linii Tworzenie linii
podania - atak podania - atak podania - atak podania - atak
MOTORYKA | Sprawnos¢ ogolna Sita dynamiczna Wytrzymatos¢ Szybkoscé
koordynacja specjalna
TEORIA Fair Play

35|Strona




TYDZIEN IIT | 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 Zamykanie
podania - obrona podania - podania - linii podania-
obrona obrona obrona

MOTORYKA | Sprawno$¢ ogélna Sita Wytrzymatosé Szybkosé

dynamiczna specjalna

koordynacja
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 Zamykanie
podania - obrona podania - podania - linii podania-
obrona obrona obrona

MOTORYKA | Sprawnos¢ ogélna Sita Wytrzymalosé Szybkos¢

dynamiczna specjalna

koordynacja
TEORIA Regeneracja po

mecz / trening

W zaprezentowanym, przyktadowym rozkladzie zaje¢¢ treningowych dla szkoly ponadpodstawowej, tresci treningowe z
zakresy techniki i taktyki realizowane sg w cyklu 2-tygodniowym. Ma to na celu powtarzalnos¢ i w konsekwencji lepsze
opanowanie realizowanych elementéw. Program szkolenia i dobodr tematow, srodkow treningowych, powinien byé
dopasowany do aktualnie posiadanych przez ucznidéw — pitkarzy umiejgtnosci i potrzeb.
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v Proponowane ustawienie taktyczne w szkolach ponadpodstawowych:

1-4-3-3:
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Przykladowa budowa jednostki treningowej:

Trener Jan Kowalski | Asystent Marek Nowak

Temat zajeé Doskonalenie podan pitki wewnetrzna czgscia stopy

Data 23.05.2017 Godzina 10.05 Miejsce | Boisko szkolne

Kategoria u17 Czas zajec 90° Nr. zajgc¢ 47 Liczba zawodnikow 22

Przybory pilki bramki oznaczniki stozki pachofki tyczki drabinki Inne:

Liczba 22 - tak tak tak - - -
CZESC WSTEPNA czas: 30

min.
Grafika: Opis:

1. Zbiorka i przywitanie klasy
2. Oméwienie tematu zajec i celow

3. Cwiczenia ozywiajaca z elementami wszechstronnego szkolenia ruchu i techniki
pitkarskiej

4.  Cwiczenia z elementami motoryki (koordynacja, szybkos¢, sita, skocznosé,
wytrzymatosc...)

5. Gra pobudzajgca (np. na utrzymanie pitki)

CZESC GLOWNA czas: 55
min.

Grafika: Opis:

1. Realizacja tematu zaj¢c (np. podania / przyjecia pitki + strzaly) w éwiczeniach pitkarskich
w grupach, w grach

2. Realizacja tematu zaj¢¢ w formie gry zadaniowej, fragmentow gry, gry uproszczonej

3. Gradowolna

CZESC KONCOWA czas: 5 min.
Grafika: Opis:

1. Podsumowanie zajgc
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v Przykladowy konspekt jednostki treningowej dla uczniéw klasy I:

'

P imeDats F i v W

; Graﬁka:

Trener Jan Kowalski I Asystent | Tomasz Nowak

Temat zajgé Doskonalenie gry w fazie przejsciowej Atak / Obrona

Data 12.10.2017 Godzina 9.30 Migjsce | Boisko

Kategoria uUlé Czas zajec 90" Nr. zajgc 34 Liczba zawodnikow 22
Przybory pitki bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki drabinki Inne:
Liczba - 8 - -—-

Opis:

v Zbiorka i przywitanie klasy
¢ Omowienie tematu zajec i celow

czas: 3 minuty

e Tworzymy 2 prostokaty 40/25m. W
kazdym max. 12 zawodnikéw po 6 w
danym kolorze. Cel to:

1. podania pitki przez ustawione ze
stozkow bramki do kolegi w tym samym
kolorze (Iub innym) — po podaniu, np. 4
przeskoki obundz nad stozkiem. ..

2. Gra 1x1 w parach — kto przeprowadzi
pilke przez wigksza ilo$¢ bramek w ciagu
1 minuty...

3. Np. czerwoni bronig bramek, a
niebiescy staraja sig¢ przez nie

przeprowadzi¢ pitke
czas: 12
minut
e Cwiczenia strechingowe
czas: 3
minuty
« Gra na utrzymanie pilki 5x5. Punkt jak
pitka zagrana przez bramke
czas: 2x5
minut
Elim ol i o T s TE
Opis:

s Zawodnicy ustawieni jak na rysunku. 4
zawodnikow zewngtrznych gra w
dziadka™ przeciw 4 zawodnikom
srodkowym (ustawieni 2x2 — nie krzyzuja
sig).

Do pomocy maja 3 zawodnikéw
neutralnych. Cel to gra od 1 gracza
neutralnego do 2.

Nie wolno atakowac graczy neutralnych
zewnetrznych.

Zmiana w $rodku calej czworki nastgpuje
po przejgciu pitki i podaniu jej do
zawodnika neutralnego zewnetrznego.
Gra toczy si¢ na 2 lub 1 kontakt z pifka.
Akcentujemy faze przejéciowa z ataku do
obrony, tak by neutralni nie zdazyli poda¢
pilki migdzy soba.

czas: 4x4 minuty
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* Gra 7x8. Zawodnicy w skladzie 7
osobowym maja za zadanie zdoby¢
bramke. Zespot broniacy uniemozliwia to,
a po przejeciu pitki przechodzi do ataku
(faza przejsciowa) i stara si¢ zagra¢ pitke
po ziemi do jednego z pieciu zawodnikow
ustawionych na linii §rodkowej boiska. Po
doktadnym podaniu 5 zawodnikow ze
$rodka wchodzi do gry a 5 $rodkowych
ustawia sig na linii érodkowej. Nie
zmieniaja si¢ tylko zawodnicy $rodkowi
(415).

Zaznaczamy faz¢ przejsciowa gdy zespol
atakujacy traci pitke.

czas: 2x10 minut

*  Gra dowolna na calym boisku 11x11

Czas: 15 minut

Grafika: Opis:

Podsumowanie zajec.

*  Podsumiowanie zajed Omowienie ich przez zawodnikow
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v' Elementy z zakresy motoryki i teorii do zrealizowania w klasach ponadpodstawowych

MOTORYKA TEORIA
1 Szybkos¢ 1. Informacje na temat wtasciwego odzywiania,
2. Koordynacja diet
3. Sita ogdlna 2. Fair Play — szacunek na boisku i poza nim
4. Sita dynamiczna 3. Trening indywidualny. Dlaczego warto sig
5. Skocznosc samodoskonali¢
6. Wytrzymatos¢ specjalna (gry) 4. Regeneracja po meczu i treningu
7: Wytrzymatosc ogolna (biegi tlenowe, basen, 5. Lider druzyny. Przyktady karier pitkarskich,
interwaty) wybitni zawodnicy, sukcesy i porazki sportowe i
8. Stabilizacja zyciowe
9. Zwrotnosc¢ 6. Trening funkcjonalny i jego znaczenie w
10. Gimnastyka funkcjonalna przeciwdziataniu kontuzjom
7. Systemy gry stosowane we wspdtczesnej pifce
Proponowany rozktad akcentéw motorycznych w 8. Zarzadzanie czasem — plan dnia, realizacja
mikrocyklu treningowym: postawionych zadan
9. Autopromocja w mediach
- Poniedziatek — wydolnos¢ tlenowa / gibkos¢ / 10. Rola menadzera pitkarskiego
stabilizacja 11. Trening — wptyw na organizm,.
- Wtorek — sita ogélna / sita dynamiczna / koordynacja Podstawowe informacje o swoim organizmie
- Sroda — wytrzymatosc specjalna 12. Pierwsza pomoc
- Czwartek — zwrotnos¢ 13. Suplementacja. Od kiedy, co?
- Pigtek - szybkos¢ 14. Analiza gry — wybranych elementow,
najlepszych zespotow pitkarskich
15. Historia gry w pitk¢ nozng
16. Znaczenie sprawnosci fizycznej w sporcie i w
codziennym zyciu
17. Higiena osobista, a pitka nozna
18. Gtowne przepisy gry w pitke nozng
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o Elementy z zakresy techniki i taktyki pitki noznej do zrealizowania w klasach ponadpodstawowych

TECHNIKA

TAKTYKA

1. Doskonalenie prowadzenia (drybling) pitki w
okreslony sposdb (rézne kierunki, slalomy,
nawroty..)

e prostym podbiciem
e wewnetrznym podbiciem
e zewnetrznym podbiciem

2. Doskonalenie uderzenia pitki po podaniu wtasnym,
partnera, sytuacyjnie
e wewnetrzng czescig stopy
e prostym podbiciem
wewnetrznym podbiciem
zewnetrznym podbiciem
uderzenie pitki glowg w wyskoku i z padem:
- przednig czescig czota
- uderzenia boczng czescig czotfa
e sytuacyjnie
e 2 powietrza (po kozle, z wolej)

3. Przyjecie pitki stopa, udem i klatkg piersiowg:

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

e wewnetrznym i zewnetrznym podbiciem
(pitka toczaca sie, pitka gorna w locie
opadajgcym)

e klatkg piersiowg ze skretem ciata

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

5. Doskonalenie odbioru pitki przez wyprzedzenie
w momencie przyjecia pitki

6. Nauczanie gry wslizgiem (odpowiednia
nawierzchnia)

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

1. Doskonalenie gry ciatem
e na podioiu
e w wyskoku

2. Doskonalenie wrzutu pitki z autu
e 7z miejsca
e zrozbiegu

Wi N gy s e

=
©

11.
12,
13.
14.

15.
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.
44,

Nauka gry na réznych pozycjach w sktadach 11

osobowych

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

Wybieganie na tzw. ,wolne pole”

Tworzenie i zamykanie linii podania-atak/obrona

Skracanie pola gry

Ustawienie formacji w fazie obrony i ataku

Asekuracja partnera w réznych sektorach boiska

Zachowania w fazach przejsciowych

Gra pressingiem (wysoki/sredni/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

Gry uproszczone na mate bramki w sktadach

maksymalnie 7 osobowych

Mate gry z zatozeniami

Gry pomocnicze

Otwieranie gry

Absorbowanie przeciwnika ruchem zawodnika z

pitkg, celem Sciagniecia na siebie uwagi rywali dla

otwarcia gry wspotpartnerom

Podania przy$pieszajgce (progresywne)

Ruch do pitek prostopadtych

Przenoszenie gry

Rozwigzywanie statych fragmentéw gry w ataku i

obronie

Doskonalenie gry na ,,spalony”

Doskonalenie ataku pozycyjnego i szybkiego

Asekuracja ataku szybkiego

Podania do zawodnika o 1, 2 linie wyzej

Wecigganie rywala w zamierzong strefe boiska

Tworzenie przestrzeni dla wspétpartnera

Ustawienie miedzy liniami rywala

Poruszanie sie fukami

Tworzenie przewag liczebnych w wybranych

strefach boiska

Obrona stref bezposredniego zagrozenia

Réwnowaga ofensywno — defensywna

Tworzenie trojkatow, rgbow w fazie ataku

Gra pressingiem ,tempowym” — np. atak na

zawodnika z pitka po 3 podaniach rywala

Wycigganie rywala z wybranej strefy boiska

Nauczanie i doskonalenie gry w wybranych
systemach gry

Nauczanie krycia strefowego i ,kazdy swego”

Tworzenie gtebi

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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WRZESIEN

TECHNIKA

a) doskonalenie uderzen pitki wewngtrznym podbiciem

b) doskonalenie prowadzenia pilki ze zmiang kierunku po zwodzie réznymi
sposobami

¢) doskonalenie techniki w powigzaniu ze sprawnoscia ogélng

d) doskonalenie uderzen pitki w dwdjkach z przyjeciem i bez przyj¢cia

e) doskonalenie strzalu do bramki z réznych miejsc na boisku

f) doskonalenie gry ciatem w czynnosciach atakowania w miejscu, biegu,
wyskoku ( odgradzanie pitki cialem przed atakiem przeciwnika, przyjecie
ataku przeciwnika w momencie posiadania pitki)

g) doskonalenie prowadzenia pitki ( rézne formy sztafet)

h) doskonalenie uderzenia pitki glowa w biegu, wyskoku

i) doskonalenie techniki w dwojkach 1x1 na utrzymanie na bramke

TAKTYKA

a) doskonalenie wychodzenia na pozycje i krycia na ograniczonym polu 3x2,4x2
(dwa kontakty)

b) doskonalenie wsp6ipracy grupowej w sytuacjach tatwych 2x1, 3x1,3x2,4x2 ze
strzalem na bramke

¢) doskonalenie gry w systemie 1-4-4-2 (sposéb krycia w strefie, opoznienie
dziatan ofensywnych przeciwnika)

d) doskonalenie gry w przewadze liczebnej 7x6, 5x4, kombinacje przenoszace
érodek ciezkosci gry- podanie $rednie, krétkie, diugie

e) gra (symulowana) 11x7 akcent rzutéw réznych, wolnych, kamych i wrzutu z
autu

f) gra uproszczona 11x11 na trzy kontakty

SPRAWNOSC OGOLNA
a) doskonalenie techniki biegu ( przodem, tytem, bokiem)
b) doskonalenie skocznosci ( wyskoki z odbicia jednondz i obundz)
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PAZDZIERNIK

TECHNIKA

a) doskonalenie odbioru pitki w momencie przyjecia, po przyjeciu, przez
wyprzedzenie z boku, tyh, przodu

b) doskonalenie techniki w potagczeniu ze sprawnoscig ogdlng

c¢) doskonalenie strzalow na bramke po ¢wiczeniach w tréjkach

d) doskonalenie dryblingu wykorzystujac do tego réwniez nogg stabsza

e) doskonalenie uderzen pitki glowa w dwdjkach i trojkach

TAKTYKA

a) doskonalenie gry w systemie 1-4-4-2 z libero i w linii
- skracanie i zawgzanie pola gry

- wzajemne informowanie si¢

- asekuracja i przekazywanie

- przemieszczanie si¢ w kierunku pitki

- znaczenie gry bramkarza

b) doskonalenie gry na utrzymanie sie przy pilce

¢) doskonalenie gry w rownowadze liczebnej 1x1 ze strzalem na bramke

d) doskonalenie ¢wiczen taktycznych w formie gier 4x4, 8x8 z kryciem
strefowym i przeprowadzeniem pitki na lini¢ koncowa wyznaczonego boiska
e) gra ,,bulgarska" w poprzek boiska ( pkt. za ustawienie pifki na linii bocznej
boiska) akcent przenoszenia cigzaru gry, poddanie $rednie i dlugie

f) gra uproszczona 11x11 - trzy kontakty

SPRAWNOSC RUCHOWA

a) doskonalenie techniki biegu ze zmiana tempa i kierunku
b) doskonalenie sprawnosci ogdlnej z akcentem na szybkos¢ i zwinnosé

c¢) koordynacja ruchowa
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LISTOPAD

TECHNIKA
a) doskonalenie techniki- ¢wiczenia w czwoérkach z dwoma pitkami
b) doskonalenie podan i przyjeé pitki z rotacjg
¢) doskonalenie techniki strzaléw na bramke z przeciwnikiem i bez przeciwnika
d) doskonalenie techniki w dwdjkach, gra 1x1 na utrzymanie sig przy pilce i na
mate bramki
e) doskonalenie gry gtowa; podania, wybicia, strzaty
f) doskonalenie zwodéw z pitka w uderzeniu, w przyjeciu, w prowadzeniu
g) doskonalenie wslizgu nogga blizsza
h) gry i zabawy z pitkami

TAKTYKA

a) doskonalenie podan pitki w trojkach ze zmiang miejsc

b) doskonalenie gry przy przewadze bronigcych 1x2,2x3,3x4

c) doskonalenie dziatan grupowych w grze obronnej akcent

d) skracanie i zawezanie pola gry
kiedy druzyna atakujaca przemiesci pitke w kierunku wiasnej bramki
po wybiciu pitki przez druzyne bronigcg w kierunku bramki przeciwnika

e) doskonalenie widzenia peryferycznego w grze na 4 bramki na %2 boiska.
Bramki ustawione w naroznikach boiska, po strzelonej bramce druzyna
utrzymuje sie przy pilce

f) gra uproszczona 11x11 ( rzuty rozne z pola karnego)

g) gra na utrzymanie si¢ przy pitce

SPRAWNOSC OGOLNA
a) wieloskoki
b) starty z réznych pozycji wyjsciowych
¢) doskonalenie zwinnosci, gibkosci i zwrotnosci
d) ksztaltowanie koordynacyjnych zdolnosci motorycznych
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GRUDZIEN

TECHNIKA

a) doskonalenie techniki w potaczeniu ze sprawnoscia ogdlna

b) doskonalenie techniki w ¢wiczeniach kompleksowych

c) doskonalenie techniki w dwdjkach, gra 1x1 na utrzymanie sie przy pitce, na mate bramki
d) doskonalenie techniki w dwdjkach

e) doskonalenie poznanych zwodow

f) doskonalenie uderzania pitki glowa

TAKTYKA

a) doskonalenie wspétpracy grupowej w matych grach 2x2 i 3x3

b) doskonalenie podan w dwdjkach z wychodzeniem na pozyc;ji

c) doskonalenie krycia kazdy swego i krycia strefowego w matych grach 4x4

d) gra uproszczona 11x11 ( krétkie rzutu rozne) z linii pola karnego (trzy kontakty)

e) gra wiasciwa

SPRAWNOSC OGOLNA
a) doskonalenie biegu po krzywej i tamane;j
b) doskonalenie sprawnosci ogolnej z akcentem na skocznoséé i zwinnoéé

c) koordynacja — réwnowaga ciata, aerobik

46 |Strona



STYCZEN

TECHNIKA

a) doskonalenie uderzania pitki gtowa z wyskoku i z upadkiem

b) doskonalenie uderzania pitki po zwodzie i po dryblingu

c) doskonalenie przyjecia pitki w biegu

d) doskonalenie odbioru pitki przez wyprzedzenie

f) doskonalenie uderzania pitki z woleja

g) doskonalenie strzatéw do bramki bez przeciwnika i z przeciwnikiem

h) doskonalenie techniki w potaczeniu ze sprawnoscig 0golna
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TAKTYKA

doskonalenie gry noga, gtowa w sytuacjach fragmentdéw gry przy wspétpracy z
bramkarzem 2x2, 3x3

doskonalenie matych gier i gier pomocniczych na utrzymanie sie przy pitce

doskonalenie odbioru pitki w grach 1x1, 2x2, 3x3
Gra ofensywna obroricéw. Wyprowadzenie pitek ze strefy obrony.

atak na obrong 1+8x8+1 na polowie boiska, obronicy uzyskujg punkt za dhugie i
celne poddanie do przesuwajacego sie bramkarza

gra uproszczona 11x11 ( trzy kontakty w polu karnym bez przyjecia)

SPRAWNOSC OGOLNA
a) doskonalenie sprawnosci ogdlnej
b) ksztaltowanie wytrzymatlodci tlenowej i sity ogdlnej
c¢) koordynacja — aerobik
d) bieg w nierdwnym tempie

LUTY
TECHNIKA

a) doskonalenie techniki w potgczeniu ze sprawnoécig ogélna

b) doskonalenie techniki w trdjkach z dwiema pitkami w miejscu i biegu; w biegu
ze strzalem na bramke

c) doskonalenie dryblingu

d) doskonalenie uderzania pitki z pétwoleja

e) doskonalenie gry cialem w czynnosciach bronienia; w miejscu, biegu,
wyskoku przez atakowanie ciatem przeciwnika posiadajgcego pitke

f) doskonalenie uderzania pitki glowa w miejscu, biegu z upadkiem

TAKTYKA
a) doskonalenie podan pitki w tréjkach ( skosne i poprzeczne) poruszajgc sie

wzdhuz boiska
b) doskonalenie organizacji gry w obronie w matych grach 5x5, 6x6 akcent

— przemieszczanie si¢ w kierunku wiasnej bramki
— krycie zawodnika bez pitki
~ blokowanie zawodnika z pitka
c) doskonalenie wychodzenia na pozycji i krycie 3x1, 2x1, 4x2, 3x2 ze strzatem
na bramke
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d) mate gry 5x5 z dwoma neutralnymi na ograniczonym boisku

e) gra uproszczona 1+8x8+1 ze skracaniem pola i gra na spalony

SPRAWNOSC OGOLNA

a) doskonalenie sprawnosci ukierunkowanej z akcentem na wytrzymatosg, sitg, skocznosé i szybkos¢
b) koordynacja

c¢) aerobik

MARZEC

TECHNIKA

a) doskonalenie techniki w polaczeniu ze sprawnoscig ogdlng

b) doskonalenie prowadzenia pitki w potaczeniu ze zwodami pojedynczymi, podwdjnymi, obrotami i przeniesieniem
stopy nad pitke, zamachem oraz poddaniem i strzalem do bramki

¢) doskonalenie uderzania pitki glowa w biegu, wyskoku

d) doskonalenie dhugich podan, podanie bez przyjecia noga. glowa

e) doskonalenie éwiczen trojkowych — przygotowanie do ataku szybkiego
f) doskonalenie wslizgu

g) doskonalenie techniki w czworkach

TAKTYKA

a) doskonalenie ataku szybkiego

b) doskonalenie gry w systemie 1-4-4-2

- skracanie, zawezanie pola gry

- asekuracja, przekazywanie

¢) doskonalenie wychodzenia na pozycje i krycia 4x2, 3x2, 4x3 ze strzalem na bramke
d) doskonalenie gry w przewagach

f) doskonalenie statych fragmentow gry

g) gra uproszczona
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SPRAWNOSC OGOLNA

a) doskonalenie sprawnosci ogolnej z akcentem na wytrzymalosé, szybkosé, skocznosé
b) ksztaltowanie sity, mocy

¢) koordynacja ruchowa
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KWIECIEN

TECHNIKA
a) doskonalenie prowadzenia, uderzenia i przyjecia pitki zewnetrznym,
wewnetrznym i prostym podbiciem
b) doskonalenie dryblingu
c) doskonalenie strzatéw do bramki noga, glowa z réznych pozycji, bez
przyjecia po prowadzeniu, poddaniu z powietrza
d) doskonalenie dosrodkowania
e) doskonalenie gry cialem, wélizgu, odbioru pifki
f) doskonalenie uderzen sytuacyjnych
g) doskonalenie techniki w tréjkach — dwie pitki

TAKTYKA

doskonalenie gry w ataku szybkim

doskonalenie odbioru pitki i wychodzenia na pozycje 5x2x6x2 (jedno przyjecie na
ograniczonym polu). Po odbiorze pitki do srodka wchodzi ten co stracit wraz z
zawodnikiem, ktéry do niego poddawat

doskonalenie ataku pozycyjnego

gra na 3 bramki na %2 boiska. Po strzelonej bramce druzyna utrzymuje sie przy
pilce i nastgpuje zmiana kierunku ataku, akcent doskonalenia wzorcowego
ustawiania si¢ w stosunku do przeciwnika

gra 1x7x7x1 (atak na obron¢) z akcentem ataku szybkiego

gra szkolna

doskonalenie asekuracji w matych grach, akcent asekuracja po przegranym przez
partnera pojedynku 1x1

SPRAWNOSC OGOLNA
a) doskonalenie sprawnosci ogélnej z akcentem na szybko$¢ w grach i
zabawach ruchowych
b) koordynacja — zréznicowanie kinetyczne
¢) zmiany tempa biegu, bieg tylem
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MAJ

TECHNIKA

a) doskonalenie techniki w czworkach z dwoma pitkami

b) doskonalenie uderzen pitki po przyjeciu i bez przyjecia

c¢) doskonalenie prowadzenia pifki po linii prostej i lamanej

d) doskonalenie techniki uzytkowej w grach 1x1, 2x2, 2x1 zakonczonych strzalem na bramke
e) doskonalenie techniki w dwdjkach, rézne formy ¢wiczen w miejscu i biegu

f) doskonalenie uderzenia pitki glowa w miejscu, biegu, wyskoku z przeciwnikiem

TAKTYKA

a) doskonalenia gry w systemie 1-4-3-3 i 1-4-4-2

- nauka doskonalenia gry aktywng strefa

- doskonalenie skracania i zawezania

- doskonalenie podwajania i potrajania

b) gra uproszczona 1+8x8+1 ze skracaniem pola gry i gra na spalony

¢) doskonalenie gry w rownowadze 2x2, 3x3 ze strzalem na bramke

d) gra szkolna i wlasciwa

SPRAWNOSC OGOLNA

a) doskonalenie sprawnosci ogolnej w grach i zabawach ruchowych
b) koordynacja — zréznicowanie kinetyczne

¢) zmiany tempa biegu, bieg tylem
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CZERWIEC

TECHNIKA

a) doskonalenie i utrwalenie prawidtowych nawykéw ruchowych, poszczegdlnych elementoéw techniki z
wykorzystaniem ich w grze i walce z przeciwnikiem

b) doskonalenie techniki w trdjkach; rzuty rozne karne, wolne

¢) doskonalenie strzatu na bramke z réznych miejsc na boisku

d) doskonalenie dtugich podan w dwojkach

e) doskonalenie uderzenia pitki gtowa w dwojkach i tréjkach

f) doskonalenie zonglerki w dwojkach

g) tenis nozny 4x4

h) podania progresywne

TAKTYKA

a) doskonalenie ustawiania i przemieszczania si¢ zawodnikow bronigcych w linii

b) doskonalenie ataku szybkiego

¢) graszkolna na dwie bramki, dwiema pitkami bez spalonych. Bramkg mozna zdoby¢ w momencie, gdy jedna
druzyna jest w posiadaniu dwoch pilek. Liczy sig tylko strzat jedng pitka — akcent szybkos¢ reakeji i
doskonalenie spojrzenia peryferycznego

d) graszkolna

e) gra wlasciwa

f) tworzenie linii podan pitki
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WRZESIEN

TECHNIKA

a) doskonalenie techniki w polaczeniu ze sprawnoscia ogélng

b) doskonalenie prowadzenia pitki zewnetrznym podbiciem, wewnetrznym podbiciem, prostym podbiciem obiema
nogami

c) doskonalenie zwodow z pitkarskich z przeciwnikiem

d) gra cialem w fazie atakowania w miejscu, biegu, wyskoku (odgradzanie pilki cialem przed atakiem przeciwnika,
przyjecie ataku przeciwnika w momencie posiadania pitki)

e) doskonalenie zonglerki w dwdjkach
f) doskonalenie techniki uderzen pitki w dwdjkach z przyjeciem i bez przyjecia
g) doskonalenie strzatéw na bramke po zwodzie

h) doskonalenie techniki w czwdérkach - ¢wiczenia kompleksowe

TAKTYKA

a) doskonalenie wychodzenia na pozycj¢ na ograniczonym polu 6x2, 4x2, na jeden i dwa kontakty
b) doskonalenie strzatow na bramke po prowadzeniu ze zmiang miejsc w tréjkach

¢) doskonalenie gry w systemie 1-4-4-2 akcent tworzenia tzw. ruchomych trojkatow pozwalajacych na skuteczng
asekuracje i przekazywanie

d) doskonalenie ataku szybkiego
e) gra uproszczona 11x11 na trzy kontakty

f) doskonalenia krycia "kazdy swego™ w grach

SPRAWNOSC OGOLNA

- doskonalenie techniki i rytmu biegu
- ksztaltowanie mocy
- koordynacja ruchowa z wykorzystaniem pitek

- szybkos¢
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PAZDZIERNIK

TECHNIKA

a) doskonalenie uderzenia pitki glowa w dwojkach i tréjkach

b) doskonalenie techniki w czwdrkach, dwie pitki

c) doskonalenie odbioru pitki z przodu, boku, tytu przez odebranie pitki, przez
d) wybicie pitki, wslizg, zastosowania gry cialem

e) doskonalenie techniki strzatow do bramki z przeciwnikiem i bez przeciwnika

f) state fragmenty gry
g) doskonalenie techniki w pofaczeniu ze sprawnoscig ogélna

TAKTYKA

a) doskonalenie wychodzenia na pozycje

b) doskonalenie gry przy przewadze atakujacych zakonczone strzatem 2x1, 3x2, 4x2
¢) doskonalenie gry w ataku pozycyjnym zakonczone strzalem na bramke

d) doskonalenie gry w obronie — krycie luzne, krycie sciste, pressing

e) doskonalenie ataku pozycyjnego — gra 11x 10

f) gra szkolna 11x 11 na skroconym polu gry

SPRAWNOSC OGOLNA

a) doskonalenie techniki i rytmu biegu
b) doskonalenie sprawnosci ogdlnej z akcentem szybkosci i zwinnosci
¢) koordynacja ruchowa

d) gryizabawy z akcentem sity
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LISTOPAD

TECHNIKA

a) doskonalenie uderzenia pitki glowg z przeciwnikiem

b) doskonalenie dtugich podan w dwdjkach

¢) proste formy strzatow na bramke

d) doskonalenie gry 1x1 na utrzymanie si¢ przy pilce oraz gry na male bramki
e) doskonalenie zagran sytuacyjnych przy udziale przeciwnika

f) doskonalenie wslizgu w kontakcie z przeciwnikiem

g) doskonalenie przyjecia pitki noga, udem, klatka piersiowg z udzialem przeciwnika i bez

TAKTYKA

a) male gry doskonalace utrzymanie si¢ przy pifce i fazy przejsciowe

b) doskonalenie dziatan grupowych ulatwiajacych zdobywanie bramek: 8x6, 7x5
- zmiany stref dziataniach

- tworzenie przewagi sit

- rozszerzenie pola gry oraz prowadzenie dziafan z zachowaniem tzw. glebi ataku

- sposoby tworzenia i wykorzystanie przewagi liczebnej

¢) gra uproszczona 11x11 (na swojej polowie normalnie, na potowie przeciwnika 3 kontakty, w polu karnym przeciwnika

bez przyjecia)

SPRAWNOSC OGOLNA

a) doskonalenie mocy
b) starty z roznych pozycji w formie rywalizacji

¢) rytm, tempo biegu
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GRUDZIEN

TECHNIKA
a) doskonalenie techniki w é¢wiczeniach kompleksowych

b) doskonalenie techniki poddania i przyjecia pitki akcentujac wyjscie do
poddania

c) doskonalenie uderzen pitki gtowa w wyskoku z udzialem przeciwnika
d) doskonalenie strzatu do bramki po rozegraniu sytuacji 1x1

e) gry i zabawy z pitkami

TAKTYKA
a) mate gry doskonalgce odbior pitki
b) male gry doskonalgce podania i przyjgcia pitki
¢) doskonalenie gry w przewadze liczebnej 2x1, 3x1 ze strzalem na bramke
d) gra szkolna
e) gra wlasciwa

SPRAWNOSC OGOLNA
a) ¢wiczenia zwinnosci i gibkosci z wykorzystaniem materacow
b) lgczenie sprawnosci z pitka nozna
¢) ¢wiczenia koordynacji ruchowej z wykorzystaniem pitek

STYCZEN

TECHNIKA
a) doskonalenie uderzania pitki glowa w wyskoku i z upadkiem
b) doskonalenie techniki — ré6zne formy w dwojkach w miejscu i biegu
c¢) doskonalenie uderzania pitki nogg po wykonaniu zwodu i dryblingu
d) doskonalenie przyjecia pitki w biegu przy udziale przeciwnika
e) poddania i przyjecia pilki z rotacja
f) doskonalenie techniki w powiazaniu ze sprawnoscig ogélng
g) doskonalenie techniki w dwojkach, gra 1x1, na utrzymanie si¢ przy pilce,
na dwie bramki
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TAKTYKA

a) male gry z akcentem doskonalenia utrzymania si¢ przy pifce, wychodzenia na pozycje
b) doskonalenie faz przejsciowych
c) doskonalenie scistego krycia i gry pressingiem w matych grach

d) gra uproszczona 11x11 na dwa, trzy kontakty

SPRAWNOSC OGOLNA

a) ksztaltowanie wytrzymatosci tlenowej
b) ksztattowanie wytrzymatosci specjalnej

¢) ksztaltowanie zwinnosci, zwrotnosci

LUTY

TECHNIKA

a) doskonalenie techniki - éwiczenia kompleksowe

b) doskonalenie dryblingu

c¢) doskonalenie uderzania pitki glowa, poddania, wybicia, strzaty
d) doskonalenie podania i przyjecia pitki przy udziale przeciwnika
¢) doskonalenie strzaléw na bramke - proste formy

f) doskonalenie uderzen pitki bez przyjecia

g) doskonalenie techniki w potaczeniu ze sprawnoscig ogélna

TAKTYKA

a) doskonalenie wychodzenia na pozycje w grach 4x1, 3x2 na jeden i dwa kontakty
b) doskonalenie gry 1x1 w defensywie i ofensywie

c) male gry 4x4, 5x5 doskonalace szybkie rozegranie pitki

d) doskonalenie zachowan w grze obronnej w systemie 1-4-4-2

) doskonalenie pressingu

f) gra uproszczona 1+9x9+1 z akcentem ataku pozycyjnego

g) gra szkolna
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SPRAWNOSC OGOLNA

a) ksztattowanie wytrzymalosci beztlenowe;j
b) ksztaltowanie wytrzymatosci specjalnej
¢) ksztaltowanie zwinnosci i zwrotnosci

d) koordynacja ruchowa z wykorzystaniem pifek
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MARZEC

TECHNIKA
a) doskonalenie techniki w tréjkach na dwie pitki
b) doskonalenie uderzen, przyje¢ nogg stabsza
c) doskonalenie techniki — strzaly na bramke w dwojkach
d) doskonalenie dryblingu wykorzystujac do tego celu réwniez noge stabszg
e) doskonalenie odbioru pitki wykorzystujac do tego technike wslizgu
f) doskonalenie uderzenia pitki glowa w dwojkach i tréjkach
g) doskonalenie techniki — zonglerka w dwdjkach
h) doskonalenie techniki w powigzaniu ze sprawnoscia ogolna

TAKTYKA
a) mate gry 4x4 z kryciem kazdy swego i kryciem strefowym
b) doskonalenie gry przy przewadze bronigcych 1x2,2x3,3x4 ze strzalem na
bramke i bez
c) doskonalenie systemu 1-4-3-3
d) doskonalenie wybiegania na pozycje
e) doskonalenie podwajania i potrajania we fragmentach gry 8x6 (wyrzut pitki
przez bramkarza jest sygnatem do skrécenia pola gry z rGwnoczesnym atakiem
dwoch, trzech zawodnikéw na przeciwnika)
f) gra bulgarska w poprzek boiska, akcent przenoszenia ciezaru gry,
doskonalenie podan $rednich i dtugich
g) gra 11x10 z akcentem ataku pozycyjnego oskrzydlajacego

SPRAWNOSC OGOLNA
a) ksztaltowanie wytrzymatosci tlenowej i beztlenowe;j
b) ksztaltowanie sity
¢) doskonalenie elementéw koordynacyjnych w polaczeniu z technika pitki

noznej

KWIECIEN

TECHNIKA
a) doskonalenie techniki prowadzenia pitki ( rézne formy sztafet)
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b) doskonalenie techniki w polaczeniu ze sprawno$cig w czworkach, dwie pitki

¢) doskonalenie strzaléw do bramki nogg z réznych pozycji bez przyjgcia, po prowadzeniu, po poddaniu z powietrza
d) doskonalenie gry cialem, wslizgu, odbioru pitki

¢) doskonalenie uderzenia pitki gtowa w dwdjkach i trojkach

f) tenis nozny

TAKTYKA

a) doskonalenie gry w ataku szybkim - wybiegania na pozycje

b) doskonalenie gry na pozycjach w obronie i w ataku w systemie 1-4-4-2

c) doskonalenie gry w rownowadze liczebnej 2x2, 3x3 ze strzalem na bramke

d) doskonalenie krycia strefowego, stosowanie asekuracji i podwojent w grze obronnej
e) skracanie pola gry

f) doskonalenie ataku pozycyjnego w grach w przewadze atakujacych

g) gra wlasciwa

SPRAWNOSC OGOLNA

a) doskonalenie szybkosci dziatania i dziatania technicznego
b) ksztattowanie mocy
¢) doskonalenie koordynacji ruchowe;j

d) gry i zabawy z akcentem sity

MAJ

TECHNIKA

a) doskonalenie techniki indywidualne;j

b) doskonalenie przyjecia pitki toczacej sie, z powietrza, po kozle
¢) doskonalenie techniki w ¢wiczeniach kompleksowych

d) doskonalenie prowadzenia pitki po linii prostej i tamanej

e) doskonalenie uderzenia pitki glowa w dwojkach i trojkach

f) doskonalenie techniki uzytkowej w grach 1 x 1, 2x2, 2x1 zakoficzonych strzalem na bramke

TAKTYKA

a) doskonalenie gry w systemie 1-4-3-3
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— doskonalenie gry aktywng strefa
c) doskonalenie gry w przewadze atakujgcych 2x1, 3x2, 4x2 ze strzalem na
bramke
d) gra 11x6 na % boiska-akcent state fragmenty gry
e) doskonalenie gry na spalony — gra symulowana 4x6x4 na duze bramki.

f) grauproszczona

SPRAWNOSC OGOLNA
a) doskonalenie szybkosci
b) doskonalenie techniki i rytm biegu
c) koordynacja ruchowa

CZERWIEC

TECHNIKA
a) doskonalenie i utrwalenie prawidtowych nawykéw ruchowych
b) doskonalenie techniki( zonglerki w dwdjkach i tréjkach)
c) doskonalenie techniki w tréjkach zakonczone strzatem
d) doskonalenie techniki uderzen pitki w dwéjkach z przyjeciem i bez
przyjecia
e) doskonalenie uderzen pitki glowg w wyskoku z upadkiem
f) tenis nozny

TAKTYKA
a) doskonalenie ataku szybkiego
b) doskonalenie krycia przeciwnika bez pitki
c) doskonalenie gry w przewadze liczebnej na ograniczonym boisku z
dwoma neutralnymi
d) gra na trzy bramki, doskonalgca widzenie peryferyczne
e) gra uproszczona 11x11 z akcentem pressingu
f) gra wlasciwa

SPRAWNOSC OGOLNA
a) doskonalenie sprawnosci z akcentem szybkosci, zwinnosci i skocznosci

b) koordynacja — ksztattowanie predyspozycji rachowych
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WRZESIEN

TECHNIKA

a) doskonalenie podan progresywnych

b) doskonalenie techniki uderzen pitki z przyjeciem i bez przyjecia
c) doskonalenie techniki w ¢wiczeniach kompleksowych

d) doskonalenie uderzenia pitki glowa w biegu, wyskoku, na wprost

e) doskonalenie gry ciatem w czynnoéciach atakowania w miejscu, biegu, wyskoku (odgradzanie pitki ciatem przed
atakiem przeciwnika, przyjecie ataku, przeciwnika w momencie posiadania pitki)

f) doskonalenie strzatu na bramke po rozegraniu sytuacji 1x1

TAKTYKA

a) doskonalenie prowadzenia pitki w dwdjkach, tréjkach z wychodzeniem na pozycje

b) doskonalenie gry w systemie 1-4-4-2 (ustawianie si¢ zawodnikéw w obronie dazenie do ciagtej odbudowy ustawienia
wyjsciowego, skracanie i zawezanie pola gry)

c) doskonalenie gry przy przewadze atakujgcych 3x2, 4x2 itd. ze strzatem na bramke

d) gry zadaniowe w réwnowadze 4x4, 5x5 (gra na utrzymanie si¢ przy pitce na dwa, trzy kontakty, Sciste krycie, gra
pressingiem)

e) doskonalenie gry obronnej z akcentem krycia strefowego, skracanie pola gry, asekuracja
f) doskonalenie widzenia peryferycznego, szybkosci reakcji w duzej grze dwoma pitkami

g) gra uproszczona
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SPRAWNOSC OGOLNA
a) doskonalenie biegu po linii krzywej i famane;j
b) doskonalenie techniki i rytmu biegu ‘
c) doskonalenie mocy
d) doskonalenie koordynacji ruchowej z wykorzystaniem pitek
e) szybkos¢ 5-10-15 w polaczeniu z akcentami techniki pitki noznej

PAZDZIERNIK

TECHNIKA
a) doskonalenie odbioru pitki z przodu, z boku, z tylu przez wybicie,
przyjecie, wyprzedzenie
b) doskonalenie techniki w tréjkach z dwiema pitkami w miejscu i biegu oraz
biegu ze strzalem na bramke
c) doskonalenie przyjecia pitki z ¢wieré obrotem, pétobrotem
d) doskonalenie zwodéw w prowadzeniu, przyjeciu z przeciwnikiem
e) doskonalenie uderzenia pitki glowa z przeciwnikiem
f) doskonalenie techniki w dwdjkach gra 1x1 na utrzymanie si¢ przy pifce i na
mate bramki

TAKTYKA
a) doskonalenie wychodzenia na pozycje odbioru pitki na ograniczonym polu
4x2, 6x2
b) doskonalenie ataku pozycyjnym
c) doskonalenie gry przy przewadze bronigcych 1x2,2x3, 3x4 ze strzalem na
bramke
d) doskonalenie gry w ataku pozycyjnym 6x4, 7x5 ( zagranie bez przyjecia,
uderzenia z dystansu, zagranie migdzy obroncami, dzialanie oskrzydlajace)
e) gra uproszczona 1+8x8+1 ze skracaniem pola gry i gra na spalony
f) gra bulgarska w poprzek boiska, ustawienie pitki na liniach bocznych

SPRAWNOSC OGOLNA
a) doskonalenie techniki biegu (przodem, tylem, bokiem); rytmu biegu
b) doskonalenie sprawnosci ogélnej z akcentem szybkosci i zwinnosci
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LISTOPAD

TECHNIKA

a) doskonalenie techniki w ¢wiczeniach kompleksowych w czwdrkach,
b) doskonalenie uderzen i przyjec pitki z powietrza

c) doskonalenie prowadzenia pitki ( rézne formy sztafet)

d) doskonalenie uderzania pitki gtowa: podania, "bicia, strzaty

e) doskonalenie zwoddw z pitka

f) doskonalenie strzatéw na bramke z réznych miejsc na boisku (indywidualnie)

TAKTYKA

a) doskonalenie wychodzenia na pozycje i odbioru pitki

b) doskonalenie wspotpracy grupowej 2x2, 3x3 ze strzatem na bramke

¢) doskonalenie gry w systemie 1-4-4-2

- asekuracja i przekazywanie (ustawiajac sie nalezy dgzy¢ do tworzenia tzw.

ruchomych tréjkatéw pozwalajacych na skuteczng asekuracje i przekazywanie zawodnika)
d) doskonalenie ataku szybkiego

e) gra 11x10 z akcentem doskonalenia ataku pozycyjnego

g) gra uproszczona 11x11 ( na catym boisku) tylko 1,2 kontakty

SPRAWNOSC OGOLNA

a) ksztattowanie mocy

b) starty z réznych pozycji w formie rywalizacji
¢) technika biegu

d) ksztattowanie sity

e) ksztaftowanie koordynacji
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GRUDZIEN

TECHNIKA "
a) doskonalenie techniki w kole o $rednicy 15 m
— podania, przyjecia pitki, prowadzenie i poddanie do wolnego zawodnikami
b) doskonalenie techniki — Zonglerka w dwéjkach
c¢) doskonalenie techniki w dwdjkach w miejscu, ruchu i ze strzalem
d) doskonalenie uderzenia pitki glowa w dwdjkach i trojkach
e) doskonalenie techniki z wykorzystaniem materacéw

TAKTYKA
a) doskonalenie wychodzenia na pozycje¢ i odbioru pitki 4x2, 5x2 (dwa
kontakty)
b) gry doskonalace odbiér pitki
c) doskonalenie krycia kazdy swego w grach 4x4, 5x5
d) tenis nozny 4x4
e) gra 1+4x4+1 z neutralnym wspomagajacym napastnikéw

SPRAWNOSC OGOLNA
a) doskonalenie zwinnosci i gibkosci z wykorzystaniem materacow
b) doskonalenie koordynacji ruchowej z wykorzystaniem pitek
c) doskonalenie wyskoku z odbicia jednondz i obundz
d) ¢éwiczenia aerobiku

STYCZEN

TECHNIKA
a) doskonalenie prowadzenia pitki we wszystkich kierunkach
b) doskonalenie uderzenia i przyjecia pitki po wykonaniu zwodu i dryblingu
c) doskonalenie techniki w potaczeniu ze sprawnoscig ogding
d) doskonalenie techniki w dwojkach gra 1x1 na utrzymanie sie przy pitce i na
mate bramki

e) doskonalenie uderzenia pitki glowa w wyskoku, w biegu, z upadkiem,
ponad sobq do tytu
f) doskonalenie techniki w tréjkach (dwie pitki)
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TAKTYKA

a) mate gry 4x4, 5x5 doskonalace szybkie rozegranie pitki

b) w matych grach doskonalenie $cistego krycia i gry pressingiem

¢) doskonalenie wychodzenia na pozycje i odbioru pitki 3x2,4x2 (na jeden, dwa kontakty)
d) doskonalenie gry w sytuacjach latwych zestrzalem na bramke 2x1,3x2,4x3

e) doskonalenie gry w przewadze liczebnej 5x4 akcent atak pozycyjny

f) doskonalenie taktyki w grach ( na wlasnej potowie dowolna liczba kontaktéw, na potowie przeciwnika 3 kontakty, w
polu karnym przeciwnika bez przyjgcia pilki)

g) gra uproszczona 11x11 (krétkie rzuty rézne z linii pola karnego)

SPRAWNOSC OGOLNA

a) ksztattowanie wytrzymalosci tlenowej

b) doskonalenie techniki biegu (przodem, tylem, bokiem); rytmu biegu
¢) doskonalenie sprawnosci ogolnej z akcentem szybkosci i zwinnosci
d) koordynacja — dostosowanie ruchowe

e) ksztattowanie sity

LUTY

TECHNIKA

a) doskonalenie techniki- éwiczenia kompleksowe w formie Scistej

b) doskonalenie gry cialem w czynnosciach bronienia w miejscu, w biegu, w wyskoku przez atakowanie cialem
przeciwnika posiadajacego pitkg

c) doskonalenie podan pitki z rotacja
d) doskonalenie techniki- ¢wiczenia w trojkach dwie pitki
e) doskonalenie uderzenia pitki glowa w obecnosci przeciwnika

f) doskonalenie dryblingu

TAKTYKA

a) doskonalenie wychodzenia na pozycj¢ i odbioru pitki 4x2, 5x2 (na jeden kontakt)

b) doskonalenie podan pitki w dwdjkach, trojkach ze zmiana miejsc
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c) doskonalenie gry przy przewadze broniacych 1x2,2x3,3x4 ze strzatem na
bramke

d) doskonalenie gry w przewadze 5x5 z dwoma neutralnymi

e) grana trzy bramki doskonalace w stawianiu si¢ w stosunku do przeciwnika

f) grauproszczona 11x11 (dwa, trzy kontakty z pitkg) na calym boisku

g) doskonalente krycia pressingiem w matych grach

SPRAWNOSC OGOLNA
' a) doskonalenie techniki biegu (przodem, tytem, bokiem)
b) ksztaltowanie wytrzymatosci tlenowej i beztlenowej
c) ksztaltowanie sity
d) doskonalenie koordynacji ruchowej w formie wigzanej z wykorzystaniem pitek

MARZEC

TECHNIKA
a) doskonalenie techniki w dwéjkach w miejscu, ruchu i ze strzalem na bramke
b) doskonalenie dryblingu wykorzystujac do tego rowniez stabszg nogg
c¢) doskonalenie uderzen pitki podczas dziatan oskrzydlajacych i dosrodkowan na
zamykajacych wolne strefy blizszego i dalszego stupka napastnikéw
d) doskonalenie uderzenia pitki glowag
e) doskonalenie zwodoéw z pitka w prowadzeniu, w uderzeniu, w przyjeciu

TAKTYKA
a) doskonalenie ataku szybkiego
b) doskonalenie wspétpracy grupowej w sytuacjach trudnych 2x3,3x3 ze
strzatem na bramke
c) doskonalenie gry w przewadze 5x5 z dwoma neutralnymi
d) grana trzy bramki doskonalgce w stawianiu si¢ w stosunku do przeciwnika
e) gra uproszczona 11x11 (dwa, trzy kontakty z pitkg) na catym boisku
f) doskonalenie gry w przewadze liczebnej 7x6, 6x4, kombinacje przenoszace
srodek ciezkosci gry, poddanie Srednie, krétkie, dhugie
g) gra uproszczona

SPRAWNOSC OGOLNA
a) ksztattowanie wytrzymatodci szybkosciowej, szybkosci
b) ksztattowanie elementdw koordynacyjnych z technikg pitki noznej
c) gry i zabawy z akcentem sity
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KWIECIEN

TECHNIKA

a) doskonalenie techniki w czworkach - dwie pitki

b) doskonalenie techniki w tréjkach z dwiema pitkami w miejscu, biegu, biegu ze strzatem na bramke
¢) doskonalenie zwodu z pitka w prowadzeniu i w przyjeciu (przyjecia kierunkowe)

d) doskonalenie uderzania pitki gtowa w obecnosci przeciwnika

e) doskonalenie wrzutu pitki z autu i z miejsca rozbiegu

TAKTYKA

a) tworzenie i zamykanie linii podan

b) doskonalenie gry na pozycjach w ataku i obronie w systemie 1-4-4-2
c) doskonalenie obrony kazdy swego w matych grach

- krycie sciste kazdy swego

- krycie pressingiem

d) doskonalenie ataku szybkiego

¢) doskonalenie gry w fazach przejsciowych A/O i O/A

SPRAWNOSC OGOLNA

a) koordynacja — orientacja przestrzenna

b) doskonalenie sprawnosci ogdlnej z akcentem na szybkos¢ ukierunkowana, specjalng, zwinnos¢ i skocznose

¢) gry i zabawy z akcentem sily

MAJ

TECHNIKA

a) doskonalenie uderzenia pitki gtowa w dwdjkach i tréjkach po dosrodkowaniu
b) doskonalenie techniki uderzen pitki w dwojkach z przyjeciem, bez przyjecia
¢) doskonalenie techniki w ¢wiczeniach kompleksowych

d) doskonalenie techniki strzatéw na bramke:
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- bez przeciwnika
- z przeciwnikiem
e) doskonalenie prowadzenia pitki ( rézne formy sztafet)
f) doskonalenie techniki w potaczeniu ze sprawnoscia
g) doskonalenie techniki 1x1 na utrzymanie na mate bramki
h) tenis nozny 4x4

TAKTYKA
a) doskonalenie wychodzenia na pozycje i odbioru pitki 4x2, 5x2 na jeden :
kontakt
b) doskonalenie gry w systemie 1-4-3-3
c) doskonalenie gry aktywna strefa:
— gdy przeciwnik znalazl si¢ w niekorzystnej strefie (przy liniach
bocznych lub linii koricowej)
— skoordynowanie w czasie i przestrzeni, zapoczatkowania ataku,
— agresywne atakowanie przeciwnika z pitka
— zabezpieczenie stref wolnych
d) doskonalenie gry pressingiem na polowe przeciwnika w grach 1+8x8+1
e) gra 1x10x4 obroncy druzyny atakujacej, grajg do potowy boiska 6
zawodnikéw, 4 obroncéw po skonczeniu akcji zmiana rdl 6 ofensywnych
zawodnikéw
f) gra szkolna 11x11 na skréconym polu gry
g) gra 11x6 na % boiska z akcentami statych fragmentéw gry

SPRAWNOSC OGOLNA
a) koordynacja — zréznicowanie kinetyczne
b) doskonalenie sprawnosci ogélnej z akcentami na szybko$¢ w grach i zabawach
ruchowych
¢) gry i zabawy z akcentami sily

CZERWIEC

TECHNIKA
a) doskonalenie techniki w czworkach, dwie pitki
b) doskonalenie uderzenia pitki gtowa
¢) doskonalenie techniki w tréjkach; rzuty rozne, wolne, karne
d) doskonalenie uderzen dryblingu, zwodéw, gra ciatem, odbioru pitki, wslizgéw
e) doskonalenie strzaldw na bramke
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TAKTYKA

a) doskonalenie ataku pozycyjnego

b) doskonalenie ataku szybkiego

c¢) doskonalenie gry w rownowadze liczebnej

- 2x2 z neutralnym

- 2x2 na 4 bramki

- 2x2 ze strzatami na bramke

d) doskonalenie gry na spalonego

e) doskonalenie gry w fazach przejsciowych A/O 1 O/A

f) gra wlasciwa

SPRAWNOSC OGOLNA

a) doskonalenie sprawnosci ogdInej z akcentem na szybkos¢, zwinnos¢, skocznosé
b) doskonalenie koordynacji z pitkami
c) gry i zabawy z akcentem sily

e) testy techniczno - sprawnosciowe
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3.9. Zasady kontroli i oceny efektow szkolenia

Trening jest procesem wieloplaszczyznowym, stad i ocena jego efektywnosci powinna by¢ procesem kompleksowym,
ujmujacym co najmniej kilka sktadowych. Nalezy wyraznie rozrdzni¢ tu pojecie skutecznosci i efektywnosci. Skutecznosé
treningu okresla wylacznie stopien osiagnigcia zatozonego celu, podczas gdy efektywnos¢ ujmuje dodatkowo poniesione

naklady pracy (np. obcigzenia treningowe).

Dlatego podejmujac probe kontroli i oceny szkolenia sportowego powinnismy, kierowac sie kryteriami efektywnosci.
Pitka nozna nie jest do konca sportem wymiernym, jesli chodzi o oceng indywidualng zawodnika. Czesto trenerzy mowia,
ze pitkarz ma ,,to co$”. Jednak wiele elementow z zakresu technicznego, motorycznego czy teoretycznego mozna sprawdzac
za pomocg baterii testéw, dzigki czemu postep zawodnika moze podlega¢ rzetelnej analizie, co przeklada sie z kolei na
efektywnos¢ treningu. Zaproponowane w powyzszym programie testy, przeprowadzane regularnie mogg z duzg precyzja

pokaza¢ efektywnos¢ naszego treningu.

Ocenianie ma gléwnie na celu: informowanie ucznia o poziomie jego osiggnigc oraz poczynionych postepach; udzielanie
uczniowi pomocy w nauce poprzez przekazywanie uczniowi informacji o tym, co zrobil dobrze i jak powinien si¢ dalej
uczy¢; udzielanie mu wskazowek do samodzielnego planowania wlasnego rozwoju; motywowanie ucznia do dalszych
postepow w nauce i zachowaniu; dostarczenie rodzicom i nauczycielom informacji o postgpach, trudnosciach w nauce oraz
szczegolnych uzdolnieniach ucznia; umozliwienie nauczycielom doskonalenie organizacji i metod pracy dydaktyczno-
wychowawcze;j.

W  warunkach  szkolnych proces oceniania powinien byé jednoznacznie okreSlony 1  obiektywny.

Taki ramowy przyklad zaprezentowano ponizej.

Uczen, ktory opanowal wiedze¢, umieje¢tnosci i kompetencje spoleczne w zakresie wychowania fizycznego:

w pelnym stopniu uzyskuje oceng celujaca (6,0),

wykazujac minimalne braki w zakresie zalozonych efektéw uzyskuje ocene bardzo dobrg (5,0),

wykazujac nieliczne i/lub nieznaczne braki w zakresie zatozonych efektow uzyskuje ocene dobrg (4,0),

" wykazujac umiarkowane braki w zakresie zatozonych efektow uzyskuje ocene dostateczna (3.0).

wykazujac znaczne, ale nieliczne braki w zakresie zalozonych efektow ksztalcenia lub nieznaczne, ale liczne braki w

zakresie zalozonych efektow uzyskuje ocene dopuszczajaca (2,0).

uczen, ktéry nie opanowal wiedzy, umiejgtnosci i kompetencji spotecznych w zakresie zalozonych efektéw uzyskuje

oceng niedostateczng (1,0).
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Dodatkowe kryteria przy opracowaniu oceny ucznia — zawodnika:

e osiagnig¢cia ucznidw zwigzane z opanowaniem indywidualnych i zespolowych umiejetnosci niezbednych w
ksztattowaniu aktywnosci ruchowej,

e osiagnig¢cia uczniow w opanowaniu i stosowaniu wiadomosci w réznych przejawach aktywnosci ruchowe;j,

e udzial i osiagniecia uczniow w innych formach aktywnosci zwigzanych z wychowaniem fizycznym,

e wkilad ucznia do opanowania okre§lonych éwiczen wyrazajacy si¢ pilnoscia i dodatkowa praca,

e postawa spoleczna uczniow i ich stosunek do przedmiotu, wyrazajgcy sie systematycznym uczeszczaniem na
lekcje, przygotowaniem si¢ do nich, aktywnoscia i pilnoscia ucznia

e osiagnigcia ucznidw zwigzane z pracg na rzecz wszechstronnego ksztaltowania sprawnosci fizycznej

kondycji i koordynacji oraz postep w rozwoju ogolnej motoryki.

Ocena celujaca

1. Uczen spelnia wszystkie wymagania na oceng celujaca.

2. Wykazuje duzy zaséb wiedzy i umiejgtnosci oraz przejawia inwencje tworcza.

3. Uczestniczy w rozgrywkach wewnatrzszkolnych i pozaszkolnych.

4. Wykazuje poczucie odpowiedzialnosci za sukcesy i porazki zespotu.

3 Stosuje si¢ do zasady ,.fair play”.

6. Wykazuje inicjatywe w organizowaniu imprez sportowo-rekreacyjnych na terenie szkoly , klasy , osiedla , itp.

Ocena bardzo dobra

1. Aktywnie i systematycznie uczestniczy w zajgciach wychowania fizycznego.

2. Wykazuje przejawy zaangazowania:
- Wykonuje ¢wiczenia i zadania w sposob zblizony do maksimum swoich mozliwosci,
- Wspdluczestniczy w organizacji zajgc.

3. Weryfikuje wlasne mozliwosci sprawnosci fizycznej poprzez udziat w wymaganych sprawdzianach,
ukierunkowanych na osiggniecia i samodoskonalenie.

4, Wykazuje samodzielnos¢ i odpowiedzialnos¢é w kierowaniu wlasnym rozwojem fizycznym poprzez
samousprawnianie i samodoskonalenie.

5. Stosuje podstawowe zabiegi higieniczne: zmiana stroju i obuwia na zajgciach wychowania fizycznego.

6. Swoja postawa zacheca innych do udziatu w lekcjach.

Ocena dobra

1. Jest prawie zawsze obecny na zajgciach a nieobecnosci ma usprawiedliwione.
2. Utrzymuje sprawnos¢ motoryczng na wzglednie stalym poziomie.
3. Mimo duzych mozliwosci nie wykazuje jeszcze osiagnigé w rozwoju sprawnosci motorycznej i umiejetnosci wg

opracowanych wymagan na zakonczenie cyklu ksztalcenia oraz na podstawie analizy sprawnosci fizyczne;j.

4. Podejmuje proby oceny wilasnej sprawnosci.

Ocena dostateczna

1. Opuszcza zajgcia sporadycznie.

2. Wykazuje spadek sprawnosci motorycznej.
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3. Ma braki w wymaganych umiejgtnosciach.
4. Nie potrafi okresli¢ poziomu swojej sprawnosci fizycznej.

¥, Przejawia niechetny stosunek do uczestnictwa w zajgciach wychowania fizycznego.

Ocena dopuszczajaca

W zajeciach uczestniczy niesystematycznie.

Czgsto jest nieprzygotowany do ¢wiczen / brak stroju /.

Obniza sig¢ jego sprawnos$¢ motoryczna.

Wykazuje podstawowe braki w zakresie wymaganych umiejetnosci.

Nie potrafi okresli¢ poziomu swojej sprawnosci fizycznej i mozliwosci jej rozwoju.

A U

Czg¢sto wykazuje brak dyscypliny na zajeciach.

Ocena niedostateczna

1. W zajeciach uczestniczy niesystematycznie.

% Wykazuje negatywny stosunek do zaje¢ wychowania fizycznego oraz

zdyscyplinowania.

3. Obniza si¢ jego sprawnos$¢ motoryczna i nie wykazuje chegci w jej
usprawnieniu.

4. Zachowanie na lekcjach zagraza bezpieczenstwu ¢wiczacych.
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4.1. Pomocne informacje dla trenera — nauczyciela:

v Podzial zajec¢ na etapy pozwala odpowiednio dostosowaé trening do wieku oraz poziomu umiejetnosci
dzieci | mlodziezy.

ETAPIZACJA SZKOLENIA

Etap wiek
specjalistyczny zawodnikow
utrzymania
maksymalnych
mozliwosci

etapy

szkolenia

Etap specjalistyczny
trenowania

Etap u!ﬁgrunkowany _ 13-15/16
nauczania i doskonalenia
11-12/13

Etap gier i zabaw ruchowych

| Etap gier i zabaw ruchowych — faza zywiotlowego, w petni dowolnego uprawiania pitki noznej. Najwazniejszym
zadaniem jest zainteresowanie systematyczna aktywnoscia ruchowa, pokazania fajnych stron gry w pitke nozna,
zbudowanie motywacji do uczestnictwa w treningach. Obejmuje dzieci do 7. roku zycia.

2. Etap wszechstronny — podzielony na dwa okresy:

* przygotowania wstepnego obejmujacego wiek 7-10 lat, czyli okres, w ktérym dziecko wchodzi w system
edukacji szkolnej (klasy I-IV szkoly podstawowe;j),

* nauczania podstawowego obejmujacy wiek od 11-12 lat (klasy V-VI szkoly podstawowej).

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

4. Etap specjalistyczny — sklada si¢ z trzech czgsci:

* trenowania, obejmujacy wiek od 16 do 18 lat wtedy, kiedy uczen-sportowiec uczgszcza do szkoly
ponadgimnazjalne;j,

« rozwijania maksymalnych mozliwosci, obejmujacy wiek od 19 do 21 lat,

« utrzymania maksymalnych mozliwosci, obejmujacy wiek od 21 lat do zakonczenia kariery sportowe;j.
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Zasady nauczania stosowane w treningu

Swiadomosci, aktywnosci, wszechstronnosei, dostepnosei, pogladowosci, systematycznosci, indywidualizacji,

trwatosci

Metody nauczania ruchu

Syntetyczna, analityczna, mieszana

Metody realizacji zadan ruchowych

Zadaniowa, $cista, zabawowo — nasladowcza, bezposredniej celowosci ruchu, problemowa

Metody przekazywania wiedzy

Pokaz, objasnienie, pogadanki, wyktad

Formy prowadzenia zaje¢

Fragmenty gry, gry uproszczone, mate gry, gra szkolna, gry pomocnicze, zajgcia w podgrupach, forma stacyjna, obwod
stacyjny, indywidualizacja
Koordynacja ruchowa

To zdolno$¢ do wykonywania ztozonych przestrzennie ruchéw z maksymalng aktywizacjg centralnego uktadu

nerwowego. Podstawa techniki pitkarskiej!
Technika pitkarska

To umiejetnos¢ wykonywania zlozonych ruchéw i zadan z pitka w swobodny i zaplanowany sposab.
Podstawy techniki to: zdolnosci koordynacyjne, zdolnosci kondycyjne, skarb ruchowy, doswiadczenie ruchowe, zdolnosci

analityczne
Metodyczne nauczanie techniki pitkarskiej

Cwiczenia wstgpne w miejscu, ¢wiczenia w ruchu, ¢wiczenia w odpowiedniej przestrzeni, trening rozstrzygajacy,

wspolzawodnictwo w grze
»Skarb ruchowy”

Wiasciwos¢ naszego ukfadu nerwowo — ruchowego uwarunkowana genetycznie i wypracowana w pierwszych latach

zycia dzigki aktywnosci fizycznej
Rozgrzewka — podzial metodyczny

Rozbieganie z pitka, Cwiczenia koordynacyjne i stabilizacyjne, Cwiczenia sifowe, Intensywna praca z pilkg

ABC Trenera:

Uzywaj gier w treningu kiedy tylko mozesz

Uzywaj gier z fazami przejsciowymi jak najczesciej

Minimum 50% treningu powinny zawiera¢ gry

W 80% trening powinien by¢ efektywny

Kazde ¢wiczenie i1 gra powinny by¢ zbiezne z twoja filozofig i pomystem na gre
Cwiczenia i gry powinny byé realistyczne

Potrzeby indywidualne mtodego zawodnika sg zawsze wazniejsze niz potrzeby druzyny
Tak dobieraj srodki treningowe, by zawodnik sam musiat podejmowa¢ decyzje i mogt rywalizowaé
Dbaj o intensywnos¢ treningu, ograniczaj postoje do minimum

Inspiryj 1 zarazaj pozytywna energia zawodnikow

Doceniaj zawodnikéw ambitnych, bo tylko oni moga osiagna¢ sukces!

SN N N N N SR NN NRN
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Trenerze:
& 0‘

* Projektowania treningdw nieprzystosowanyct
do wieku, etapu szkolenia i poziomu
¢wiczacych.

» Srodkdw 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 ciggtego
przerywania treningu.

* Faworyzowania zawodnika. Zawodnik nie
moze byc wazniejszy niz zespot.

« Nerwowych i histerycznych reakdji.
Badz staty emocjonalnie.

* Sarkazmu oraz upokarzajacych uwag.
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6‘ POLSKI ZWIAZEK PILKI NDZNEJ
ul. Bitwy Warszawskiej 1920 r. 7. 02-366 Warszawa
\ " tel +4B (22) 55 12 300, fax +48 (22) 55 12 240

NIP: 526 17 27 123, KRS: 0000091546
Sad Rejonowy dla m. st. Warszawy

1949 psz 2019 Xl Wydziat Gospodarczy KRS

100 LAY D
Warszawa, dn. 13.02.2019

Pawet Witkowski

RPLI/ 8457/ Naczelnik Wydziatu Sportu Mtodziezowego

Data:2019-02-13
Departament Sportu Wyczynowego

Szanowni Panie,

W imieniu Polskiego Zwigzku Pitki Noznej sktadam niniejszym Program Szkolenia Sportowego dla klas
szkot ponadpostawowych o profilu pitka nozna.

Z powazaniem,

Michaydz
- ( i e
Koofdynator ds. szkolenia dzieci i mtodziezy PZPN

a Sportowego PZPN

OLOTOS & Laczy naspitka | #0d100Lat






