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Szanowni Panstwo,

z nieskrywang przyjemnoscig i satysfakcjg prezentujemy nowg publikacje
Polskiego Zwigzku Pitki Noznej, przedstawigjgcg program szkolenia
w kategoriach wiekowych UB-U13.

W niniejszej publikacji znalezé mozna wiele bardzo istotnych informacji dla
trenerdw pracujgeych z najmtodszymi adeptami pitki noznej. Przedstawione
wytyczne i wskazéwki majg na celu zainspirowa¢ treneréw do tworczej
i systemowej pracy oraz do poszukiwania wtasnych, autorskich rozwigzan,
przyczyniajgeych sie do rozwoju zawodniczek i zawodnikdw.

Wtasciwe szkolenie w kategoriach: skrzat, zak, orlik i mtodzik ma kluczowe
znaczenie w kontekscie ksztattowania wtasciwych wzorcéw ruchowych,
nauczania podstaw pitki noznej, z ktérych zawodnicy bedq czerpaé korzysci
W przysztosci.

W tych latach bardzo wazng role petnig trenerzy, ktorzy sg nie tylko
nauczycielami pitki noznej, ale przede wszystkim wychowawcami mtodych
ludzi. Zalezy nam, by zachecali dzieci do systematycznosci, podejmowania
wysitku oraz budowania pozytywnych nawykow.

Wierzg, ze migdzy innymi dzigki tej publikaciji, szkoleniowcy bedq sukcesywnie
podnosi¢ joko$é swojego warsztatu, rozwijojgc talent mtodych pitkarzy,
jednoczesnie pamigtajge o ksztattowaniu ich joko ludzi. Jestem przekonany,
ze Program Szkolenia, bedzie duzym wsparciem dla treneréw oraz przyczyni
sie do rozwoju polskiego pitkarstwa.

tgczy nas pitka!
é}% %/éz/eszfz,

Cezary Kulesza
Prezes Polskiego Zwigzku Pitki Noznej

Program Szkolenia PZPN
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»Wszystko powinno zostaé uproszczone tak
bardzo, jak to tylko mozliwe..., ale nie bardziej”

Albert Einstein

n Zawodnik w centrum procesu szkolenia

Celem niniejszej publikacji jest wsparcie merytoryczne treneréw, szczegolnie tych pracujgeych na poczgtkowych etapach
szkolenia, z zawodnikami w wieku B6-13 lat. Wsparcie to ma finalnie rozwingé warsztat trenerski odbiorcéw niniejszej
publikacji, zwiekszajgc szansg na wychowanie zawodnikow wysokiej klasy, pamietajgc o jednoczesnym ksztattowaniu
warto$ci mtodych ludzi, ktére utatwig im dalsze funkcjonowanie w Srodowisku, niekoniecznie pitkarskim.

Zdajemy sobie sprawe, ze tylko niewielki procent zawodnikdw trafi na najwyzszy poziom sportowy (do pitki profesjonalnej),
dlatego w propozycji metodycznej Polskiego Zwigzku Pitki Noznej, oprécz aspektow stricte pitkarskich, autorzy zwracojg
szczeg6ing uwage na wychowanie poprzez sport joko fundament dalszego funkcjonowania w zyciu prywatnym
i zawodowym.

No poczgtku nalezy dokonaé odpowiedniego umiejscowienia wszystkich oséb zaangazowanych w proces edukacji
zawodnika.

W samym centrum procesu szkolenia znajduje si¢ zawodnik (w przysztoesci) umiejgey
identyfikowaé sytuacije, w ktérych sie znojduje, aktywnie szukajgey kreatywnych rozwigzar,
wyposazony w narzedzia umozliwiajgce skuteczng realizacje celéw gry, zmotywowany i pewny
siebie, przygotowany do gry.

KREATYWNY SAMOSWIADOMY

N e

/ AN

DOBRZE SKUTECZNY
PRZYGOTOWANY W GRZE
TECHNICZNIE
TAKTYCZNIE

MOTORYCZNIE

Umiejscowienie zawodnika w samym centrum procesu zmienia dotychczasowy poglgd na proces szkolenia, poniewaz
wszystkie aspekty zwigzane z samym treningiem, jok tez sprawami pozaboiskowymi, rozpatrywane bedg zawsze przez
pryzmat rozwoju zawodnika.

Dla przyktadu, analizujge jednostke treningowg w kontekécie doboru $rodkdw treningowych, pojawig sie pytania:

Czy zawodnik:

® byt zachecany do podejmowania dziatari ukierunkowanych na realizacje celu,

B doswiadczyt wybranych sytuaciji boiskowych (np. rozwigzywat sytuacje w przewadze liczebnej 2 x 1),
B zbierat kluczowe informacje ze Srodowiska gry,

B posiadat petng autonomig w dziataniu,

=B wykonat odpowiednig liczbe powtérzen (np. liczbe dosrodkowari nogg niewiodgeg),

B pytzmotywowany,

® byt optymalnie pobudzony (np. intensywnosé zajec).

Ocena i analiza treningu po jego zakoriczeniu dotyczy tego, jokie mozliwosci dziatania stwarzato zawodnikowi Srodowisko
treningowe w odniesieniu do zaplanowanych celéw jednostki treningowe;.

Dopiero na drugim miejscu jako osoba wspierajgea rozwdj zawodnika pojawia si¢ trener.

Nalezy podkresli¢, ze na kazdym etapie szkolenia trener bedzie kluczowg, cho¢ nie pierwszoplanowg postacig, majgcq
ogromny wptyw na rozw6j zawodnika. Hierarchia, w ktdrej trener znojduje sie na drugim miejscu, ma jeszcze bardziej
wyeksponowa¢ zawodnika joko osobe biorgeq najwigkszg odpowiedzialno$é za swdj pitkarski rozwdj.

Rodzice, koledzy, nauczyciele bedg rozpatrywani joko osoby tworzqce i kreujgce $rodowisko wokdt zawodnika.
W niektérych przypadkach nojwiekszy wptyw na zawodnika bedzie mie¢ jego rodzic, ale réwnie dobrze moze to byé szkota
lub krgg najblizszych kolegéw czy znajomych. Kazdy ww. element moze w wigkszym lub mniejszym stopniu, pozytywnie lub
negatywnie wptywac na rozwdj zawodnika. Cztowiek jest jednostkq ztozong, diatego musimy mie¢ Swiadomo$é, ze wptyw
na jego dziatania moze mie¢ wiele réznych czynnikdw zewnetrznych i nie mozna jednoznacznie stwierdzié, ktdre z nich bedg
miaty decydujgey wptyw na jego rozwoj. Kazdy przypadek jest indywidualny i powinnismy o tym zawsze pamigtac.

Zawodnik bierze odpowiedzialno$é za swéj wtasny rozwéj.

Chegc przekaza¢ zawodnikowi odpowiedzialno$¢ za jego wtasny rozwdj, trener musi budowa¢ swiadomos$é zawodnika tak,
aby ukierunkowany na cel dziatat on w sposob S$wiadomy. Przenoszenie odpowiedzialno$ci na zawodnika to proces, ktérego
efektem jest zbudowanie u niego samoswiadomosci, pozwalajgeej na przetamywanie kolejnych sportowych barier.

Podejscie pedagogiczne

Obszerne dowody potwierdzajg poglqd, ze proces uczenia sig cztowieka ma charakter nieliniowy. Diatego podej$cie
pedagogiczne powinno umozliwiaé i podkresla¢ wyjgtkowo$é, zmiennodé i w pewnym stopniu nieprzewidywalno$é
zawodnika. Nielinearna pedagogika zaktada tworzenie dia uczniéw $rodowiska, ktdre pozwoli im samodzielnie odkrywaé
optymalne wzorce ruchowe dostosowane do sytuaciji boiskowych (Ludwiczak, Bronikowski, 2017).

W pedagogice nielinearnej zawodnik stawiany jest w centrum procesu, tworzgc wraz z trenerem i dostgpnym $rodowiskiem
ztozony system. Takie podejscie ktadzie nacisk na potrzebe tworzenia zadari utatwiajgeych nauke poprzez do$wiadczanie,
wspartych zasadami okreslonymi przez zrozumienie nieliniowosci w procesie uczenia sie cztowieka. Podej$cie to zapewnia
symulacje zachowar, ktére zachodzg w realnym $rodowisku rywalizacji, a takze oferuje duzg réznorodno$¢ zajeé
praktycznych i pozostawia uczniom autonomie w podejmowaniu decyzji.
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Pedagogika nielinearna zapewnia ramy, w ktérych uczenie sig jest usytuowane w realistycznych
kontekstach (Chow, 2010). Zdobywanie wiedzy nastepuje w wyniku interakeji migdzy uczgecym
sie o otoczeniem (Button i wsp.,2020).

Pedagogika nielinearna promuje tworzenie zadary praktycznych, w ktérych stworzone przez trenera Srodowisko za-
checa zawodnikéw do podejmowania dziatar, a tym samym umozliwia zawodnikom rozwdj. Taki sposéb pracy podkresla
niezaleznos¢ i wyjgtkowo$¢ zawodnika, umozliwiajge mu wyrazanie siebie w dtugofalowym procesie szkolenia.

B Globalne podejscie do rozwoju zawodnika

W niniejszej publikacji zaproponowano podejscie globalne (holistyczne), oparte na zaleznosei: ,o0d ogétu do szczegétu”, gdzie
punktem wuyjécia jest gra, a proces treningowy jest ukierunkowany na tworzeniu sytuacji boiskowych, opartych na symu-
lacji wydarzer, ktére mogg wystgpi¢ w grze wtasciwej. W tym podejsciu, to kontekst gry kieruje dziataniomi podejmowa-
nymi przez zawodnikow.

Globalne spojrzenie na gre utatwia jej zrozumienie, co jest niewgtpliwie duzym wyzwaniem dia catej spotecznosci
trenerskiej, zaangazowanej w proces edukacji zawodnikéw. Wtasnie takie postrzeganie pitki noznej oraz wiarygodna, zwery-
fikowana badaniami empirycznymi wiedza pozwalajg wyciggng¢ wiele praktycznych wnioskéw dla treneréw - praktykéw,
pracujgeych na wszystkich etapach wspétzawodnictwa sportowego.

Holistyczne podejscie do pitkarza, akceptujgce go jako jednostke ztozong, rézng od innych, nieprzewidywalng, moggcg mieé
pewne deficyty, nie ma nic wspdlnego z indywidualnym podejsciem do zawodnika, w ktdrym trener chce poprawi¢ w sposéb
zindywidualizowany szybko$é, site, technike itd. Obserwujge kariery réznych zawodnikéw, mozna powiedzie¢, ze wielu z nich
nieswiodomie pomineto ten zindywidualizowany (w tradycyjnym podejsciu) proces nauczania, wychowujge sie na pitce
podworkowej. To wtasnie tam zawodnicy doswiadczali ztozono$ci i nieprzewidywalnosci gry, mieli mozliwos¢ podejmowa-
nia nieszablonowych decyzji, ktérymi w pozniejszych latach kariery zachwycali niemal caty swiat. Kolejnym krokiem byto
wejscie w zorganizowany trening klubowy.

W przedstawionej w publikacji metodologii punktem wyjscia jest gra, z niej wyciggamy kluczowe
aspekty rozwijajgce pitkarza w sposéb catosciowy (holistyczny).

Zowodnicy celowo stawiani sg przez trenera, petnigcego funkcje architekta Srodowiska (treningu), w sytuacjoch
problemowych. Wskazany jest im cel, dzieki czemu mogg dziataé w sposéb intencjonalny. Samo rozwigzanie problemu
pozostawione jest juz samym zawodnikom, rozwijajgc u nich wiedze i umiejgtnosci, ktére im na to pozwolg. Wielokrotne
powtarzanie sytuacji pozwala zawodnikom na nieustanng konfrontacje z ciggle zmienigjgcym sie Srodowiskiem, co jeszcze
bardziej angazuje procesy poznawczo-decyzyjne zawodnikéw. Srodowisko treningowe jest dopasowane do mozliwosci psy-
chofizycznych dzieci. Trener poniekgd steruje samym $rodowiskiem (nie zawodnikiem), dopasowujge tresci programowe
do poziomu zawodnikéw, znajdujgcych sie w centrum catego procesu.

Wyposazenie zawodnikéw w podstawowe narzedzia, nie tylko te techniczne, ale réwniez te zwigzane z aspektami tak-
tycznymi, czyli zasady gry, utati im podejmowanie dziatari w okredlonych sytuacjach podobnie, usprawnicjgc komunikac-
je na boisku. Pozostawianie zawodnikom petnej autonomii w dziataniach, pozwala im w naturalny sposéb wytapywaé
kluczowe informacje ze srodowiska gry. Trener poprzez wprowadzanie ograniczeri (zmiennych) w treningu bedzie zachecat
zawodnikéw do dziatania.

n
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B Filary szkolenia w Programie Szkolenia PZPN

Szkolenie pitkarskie to dtugi i wszechstronny proces. Nie da sie wychowa¢ kompletnego pitkarza, skupigjgc sie jedynie
na jednym, wybranym aspekcie szkolenia, np. technice. Aby zwiekszyé szanseg dziecka na spetnienie jego pitkarskich marzeri
0 grze na wysokim poziomie, trener musi patrze¢ na szkolenie globalnie.

Z pomocg trenerom mogg przyjsc¢ filary szkolenia, ktére sg znakomitym drogowskazem, na co trenerzy-wychowawcy
powinni zwracaé uwage, bez wzgledu na wiek i poziom podopiecznych. Mgdrze wykorzystywane filary szkolenia zwigkszajg
szansg na wydobycie z zawodnika jego catego potencjatu, co powinno stanowi¢ cel pracy kazdego trenera.

s¢
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MENTALNOSGC

Mentalnos$é

Kazdy trener, bedgc autorytetem z nadania, pracujqc z dzieémi i mtodziezq odgrywa kluczowg role w ich globalnym rozwoju.
Oznacza to, ze dziatania trenera przektadajq sie nie tylko na rozwoj pitkarski, ale réwniez na rozwoj psychospoteczny jego
podopiecznych.

Mtodzi zawodnicy sq doskonatymi obserwatorami, majg ogromng zdolno$¢ uczenia sig, sg dociekliwi i czerpig radosc¢
z odkrywania nowych sposobéw wykonywania okredlonych czynno$ci. Powoduje to, ze praca z mtodymi zawodnikami
wigze sig z ogromng odpowiedzialnoscig, poniewaz to wtasnie w tym okresie ksztattujg sig ich nawuyki, nie tylko te pitkarskie,
ale réwniez te dotyczgce mentalnosci.

»Stworz u swoich zawodnikéw pozytywne nawyki, o one pomogg im wspigé si¢ na szczyt.”

Bardzo istotne w procesie nauczania dzieci i mtodziezy jest uswiadomienie im, ze same treningi, ktére odbywajg sig
dwa lub trzy rozy w tygodniu, to stanowczo za mato, aby zosta¢ profesjonalnym sportowcem. W obecnych czasach nie
funkcjonuje dawne ,podwdrko”, na ktdrym dzieci poprzez réznorodne zabawy rozwijaty swojg sprawno$é i poznawaty
$wiat. Mecze rozgrywane woéwcezas na dzikich boiskach pomigdzy druzynami blokowymi, osiedlowymi, klasowymi czy
szkolnymi zastgpity obecnie mecze on-line rozgrywane przed ekranami monitoréw. Zamiast biegaé po boisku, dzisiejsi

uczestnicy siedzg w wygodnych fotelach, popijojgc stodkie napoje i zagryzajqe chipsy, a nie jok kiedy$ zerwane z drzewa
jabtko czy gruszke. Ogromna liczba dzieci nie uczestniczy w zajeciach wychowania fizycznego, a te, ktére biorg w nich udziat,
nie majg szans do$wiadczyé tego, co oferowaty zajecia wychowania fizycznego w latach 8@. XX w. To wszystko sprawia,
ze obecni trenerzy majg do wykonania duzo wigcej pracy, gdyz ogromng ilo$¢ czasu muszg poswigcic na usprawnianie dzieci,
by dopiero w kolejnych etapach madc zajgé sig elementami pitkarskimi.

Niezwykle wazne jest zatem ksztattowanie od nojmtodszych lat wtasciwych postaw i przyzwyczajeri mtodych ludzi.
W trakcie regularnych rozméw (np. w czesci koricowej treningu czy odprowy) nalezy budowaé w nich $wiadomosé
odpowiednich nawykdw, a takze aktywnie wspétpracowaé z ich rodzicami, ktérzy powinni byé naszym partnerem w tym
aspekcie.

Czym sq nawyki i czy warto zachecaé dzieci do ich ksztattowania?

Nawyk to czynnos¢, ktéra jest automatycznie i regularnie powtarzana. Warto zauwazyé, ze sam nawyk moze mie¢ chara-
kter negatywny lub pozytywny.

Pozytywne nawyki mtodych sportowecéw:

B aktywny tryb zycia (przez caty tydzien) - Kiedy jest wolny dzieri od zajeé pitkarskich w klubie, warto péj$¢ na rower,
rolki, ptywalnie, pogra¢ w koszykdwke czy zacheci¢ rodzicéw do wspdlnego spaceru. Codzienne pompki, brzuszki, deska
to réwniez dobry nawyk.

B zdrowe odzywianie, nawadnianie i zbilansowana dieta - Bardzo wazne jest wiasciwe roztozenie poszczegdinych
positkéw oraz odpowiedni dobdr produktéw. Warto, aby trener réwniez swojg postawg dawat dobry przyktad i miat
podstawowg wiedze w tym obszarze.

B regeneracja - Sen jest najlepszg formg regeneracii. Nalezy zadbaé o regularny sen, o zasypianie, w miarg mozliwosci,
w statych godzinach, z dala od telefondw czy urzqdzeri emitujgcych Swiatto niebieskie.

Aby lepiej przygotowac sig do pracy z dzie¢mi, warto zgtebi¢ wiedze z zakresu psychologii sportu. Umozliwi to bowiem
skuteczne wdrazanie zagadnieri zwigzanych z mentalno$ciq. Im wezesniej w procesie szkolenia zaczniemy zwracaé uwage
na aspekt mentalny, tym efektywniejszy bedzie rozwdj psychiki mtodych zawodnikdw.

ROZWIJAC

Jok mgdrze wprowadzaé
i rozwija¢ mtodziez

UTRZYMAC w pitce noznej?

Co zrohi¢, zeby utrzymaé
dzieci przy pitce noznej?

ZACHECIC

Co zrobi¢, zeby zacheci¢
i zainspirowac dzieci
do uprawniania pitki noznej?
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Jednym z najwazniejszych zadan stojgeym przed trenerami pracujgeymi na etapie Skrzata, Zaka, Orlika oraz Mtodzika jest
zachecaniedziecidouprawianiapitkinoznej,anastepniepodtrzymywanieichmotywacjiwewnetrznej,atokzemgdrerozwijanie
umiejetnosci niezbednych do uprawiania tej dyscypliny sportu. Skuteczni trenerzy to tacy, ktérzy nie tylko wygrywajg
mecze, ale réwniez pomagajg swoim zawodnikom nabywaé i doskonalié nowe umiejetno$ci, budowaé ich pewno$é siebie,
a przede wszystkim czerpac¢ rado$¢ z gry w pitke nozng.

Réznice w tempie dojrzewania dzieci

Mtody zawodnik nie jest i nie moze byé traktowany jok miniaturka dorostego pitkarza, poniewaz caty czas jest w procesie
rozwoju. Warto podkreslié, ze u dzieci proces ten przebiega w rézny sposéb. Wiek kalendarzowy nie zawsze odpowiada
poziomowi dojrzato$ci fizycznej, intelektualnej, emocjonalnej czy spotecznej. Co wigcej, rozwdj w tych obszarach moze
przebiega¢ nieharmonijnie, oznacza to, ze niektdrzy pitkarze, ktérzy wezesniej dojrzeli fizycznie, niekoniecznie sq dojrzali
emocjonalnie lub spotecznie. Z tego powodu mogg potrzebowaé wigkszego wsparcia oraz pomocy W radzeniu sobie np.
ze stresem.

Dzieci uprawiajgce pitke nozng mogg réwniez réznié sig pod wzgledem rozwoju poznawczego. Oznacza to, ze niektére
z nich bedg w stanie szybko uczyé sie nowych elementéw, a inne bedg potrzebowaty wigcej czasu do opanowania dane;
czynno$ci. Wobec wolniej uczqeych sie pitkarzy wskazane bedzie czestsze powtarzanie instrukcji oraz rozdzielenie
umiejetnosci technicznych i taktycznych na tatwiej zrozumiate fragmenty, ktdre bedq wykonywane w wigkszej liczbie
powtdrzen. Istotne moze okazaé sig réwniez uproszczenie jezyka, ktérym komunikujemy sie z zawodnikami, a takze
stosowanie wigkszej liczby wskazéwek.

Z uwagi na nieliniowo$¢é rozwoju dzieci istotne staje sig¢ indywidualne podejscie do kazdego nich.

W dalszej czgSci opisane zostang jedne z podstawowych aspektéw mentalnosci modych pitkarzy. Przedstawione tresci sg
uniwersalne i dotyczg wszystkich kategorii wiekowych (Skrzat, Zak, Orlik, Mtodzik). Materiat ten stanowi pewien fundament
do pracy z dzie¢mi oraz jest punktem wyjscia do dalszego rozwoju.

Podtrzymywanie motywacji Budowanie Ksztattowanie Rozwijanie umiejetnosci
wewngtrznej $windomosci samodzielno$ci psychospotecznych

1. Podtrzymywanie motywacji zawodnikéw

Jednym z najwazniejszych zadan stojgeym przed trenerami pracujgeymi na etapie Skrzata, Zaka, Orlika oraz Mtodzika jest
rozpoznanie motywacji swoich zawodnikéw, a nastgpnie poznanie ich potrzeb. Rozumiejge potrzeby mtodych sportowcéw,
jestesmy w stanie pomac je zaspokoi¢, a tym samym podtrzymywac ich motywacje wewnetrzng do uprawiania pitki noznej.

Jak rozpoznaé motywacje swoich zawodnikéw?

Aby to zrobi¢, trzeba dobrze pozna¢ swoich podopiecznych. Warto wiedzie¢, dlaczego kazdy z nich chce uprawiaé sport
i czego oczekuje. Dzieci zapytane o powody uprawiania pitki noznej najczesciej odpowiadajg:

sprawia mi to przyjemno$é,

dobrze sig bawie,

chce by¢ z przyjaciétmi,

lubig wspdtzawodnictwo,

lubig pokazywaé to, co potrafig,

chce doskonalié swoje umiejetnosci,

chee byé czesceiq druzyny,

B |ubie na$ladowac mojego ulubionego pitkarza,
®  chece byé zawodowym pitkarzem.

(Cale, Forzoni, 2004)
W psychologii wyrdznione zostaty dwa gtéwne rodzaje motywacji - wewnetrzna i zewnetrzna.

Motywacjo wewnetrzna - to che¢ podejmowania treningéw dla wtasnej satysfakeji i pozytywnych emociji. Jest ona
Swietnym paliwem napedzajgcym zawodnika do zaongazowania w treningu i samodzielnego rozwijania pitkarskich
umiejetnosci. Czerpanie radosci z gry jest powodem, dia ktérego wigkszo$é mtodych zawodnikdw zaczyna swojg przygode
z pitkqg nozng. Ten rodzaj motywaciji jest kluczowy z punktu widzenia wybitnych osiggnigc oraz gry na nojwyzszym poziomie.

Motywacja wewnetrzna zasadniczo 0znacza, ze robi sig cos, bo lubi sig to robié, podczas gdy przy motywacji zewnetrznej
dziatanie jest Srodkiem do osiggnigcia jokiego$ celu: otrzymania nagrody lub uniknigcia kary. Istnigje réznica migdzy
czytaniem ksigzki, dlatego ze jest sie ciekawym jej dalszego ciggu, a czytaniem jej ze wzgledu na obiecang naklejke czy
pizze. Jednak nie jest problemem, ze motywacja zewnetrzna rézni sig od wewnetrznej, albo jest od niej gorsza, choé oba
stwierdzenia sq prawdziwe, tylko ze motywacja zewnetrzna moze ogranicza¢ wewnetrzng. Kiedy tej pierwszej przybywa,
druga stabnie. Im bardziej ktos jest nagradzany za zrobienie czegos, tym mniej bedzie sktonny interesowac sig czynnoscig,
kt6rg musiat zrobié, zeby dostaé nagrode...

(Kohn, 2013)

Motywacjao zewnetrzna - jest zwigzana z angazowaniem sie w sport z powodu osiggniecia korzysci zewnegtrznych, np.
checi zaimponowania rodzicom. Niestety czesto wraz ze zniknigciem zewnetrznych motywacji znika tez cheé do cigzkiej
pracy i rozwoju.

W pierwszej kolejnosci warto poznaé powody, dla ktérych zawodnicy grojg w pitke nozng, a nastepnie zastanowic sie,
z jakim rodzajem motywacji mamy do czynienia. Rozmawiajge z dzieémi, mozna utwierdzié sie¢ w przekonaniu, Ze jedng
z najwazniejszych dla nich kwestii jest dobra zabawa i czerpanie radosci z gry. Jest to cenna wskazéwka w kontekScie
dobierania Srodkéw i planowania treningow.

Jak rozpoznaé i zaspokoié potrzeby mtodych pitkarzy?

Niezaleznie od wieku czy etapu szkolenia zawodnicy majg swoje potrzeby. Do nojcze$ciej wymienianych potrzeb mtodych
pitkarzy nalezg: potrzeba akceptacii, potrzeba satysfakciji, potrzeba zabawy czy potrzeba spedzania czasu z réwiesnikami
i bycia czescig grupy.

W4rodd nojwazniejszych potrzeb mtodych sportowcéw wymienia sie potrzebe zabawy oraz potrzebe bycia dowartosciowa-
nym. (Martens, 2009).

Potrzeba zabawy

Kazdy z nas rodzi sie z potrzebg pewnego poziomu stymulacji i pobudzenia - zwanej czesto potrzebg wrazen. Dzieci zwykle
realizujq te potrzebe w formie zabawy. Zawodnicy znajdujq rado$¢ w spedzaniu czasu z innymi dzieé¢mi, ktére podzielajg
ich zainteresowania sportowe. Biorgc to pod uwage, trener moze budowaé atmosfere zespotu, ktéra daje sportowcom
mozliwos¢ dobrej zabawy.

Potrzeba bycia dowarto$ciowanym

Kazdy z nas ma potrzebe bycia kompetentnym i osiggania sukcesu w dziataniu, ktdre przektada sie na poczucie wtasnej
warto$ci. Wzmacnigjge zawodnikéw za ich postepy w rozwoju, trener buduje ich poczucie kompetencji. Warto doceniaé
checi oraz podejmowane préby, niezaleznie od rezultatéw. Trener, oprécz aspektéw technicznych, motorycznych czy
taktycznych, moze doceniaé réwniez postep w rozwoju mentalnym. Dzieci, ktdre poczujq sie dowarto$ciowane, bedg miaty
wiekszg motywacje do kontynuagji treningéw pitkarskich.
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Jak podtrzymaé motywacje wewnetrzng mtodych pitkarzy?

Trenerzy odgrywajg niezwykle istotng role w zarzadzaniu motywacjq swoich zawodnikéw. Poprzez mgdre dziatanie sg
w stanie podtrzymywa¢ wewngtrzng motywacie dzieci do uprawiania pitki noznej.

Aby to zrobi¢, warto pamieta¢ o stworzeniu sytuaciji, w ktérych sportowey bedg mogli:

B pokazaé swoje umiejetnosci (techniczne, taktyczne, motoryczne oraz mentalne),

B poczug, ze sq czeseig druzyny (niezaleznie od swojej roli w grupie, sg jej waozng czescig),

B poczué, ze majg na co$ wptyw (sg pytani o zdanie, a ich pomysty mogg byé wykorzystane w praktyce).
(Ryan, Deci, 2017)

2. Budowanie $wiadomosci

Trener,ktéry chee sprawié, aby jego zawodnicy stawali sie bardziej Swiadomi, tg prace powinien rozpoczqg¢ od siebie. Poznanie
siebie, wtasnego systemu warto$ci i swojej filozofii pracy utatwi trenerowi zainspirowanie do pozytywnego dziatania inne
osoby.

Pierwszym etapem budowania $wiadomosci zawodnikéw jest uswiadomienie im, ze droga do sukcesu jest czesto kreta
i petna niespodziewanych przeszkdd. Trener ma duzo wigksze doswiadczenie niz zawodnik, dzigki czemu wie, jok wiele
niebezpieczeristw czeka po drodze na sportowca. Nie oznacza to, ze ma przedstawi¢ wszystkie znane mu zagrozenia,
szczegoinie te, na ktdre zawodnik i trener nie majg zadnego wptywu. Wrecz przeciwnie, zadaniem trenera jest odpowiednie
nastawienie swoich podopiecznych do wyzwan, z ktdrymi mogg mie¢ styczno$¢ w dalszej pitkarskiej edukacji. Trener
powinien wyjasni¢ zawodnikom, ze wszystkie ,putapki”, ktére na nich czekajg, to naturalna kolej rzeczy, a, potykanie sig” jest
nieodzownym elementem drogi na sam szczyt.

Mtodzi pitkarze poszukujg wzorcéw do nasladowania. Uczg sig m.n., obserwujgc zachowania waznych dla nich oséb
(proces modelowania). Dlatego to, czego uczy ich trener i co im méwi, moze byé mniej istotne od tego, co demonstruje swojg
postawg. Zachowanie mtodych sportowcéw bedzie w duzej mierze zalezato od tego, joki dostang przyktad, a to pokazuje, jok
duzy wptyw na to ma osoba trenera.

»,Nie martw sig tym, Ze dziecko nigdy Cie nie stucha. Martw sig tym, ze zawsze Cig obserwuje.”

Frederick Douglas

Swiadomy trener to taki, ktéry ma specjalistyczng wiedze, nie tylko z zakresu treningu pitkarskiego, ale réwniez rozwoju
ogdlnego. To réwniez trener, ktory szuka wiedzy, poznaje reguty, ktérymirzgdzi sie pitka nozna, stuchainnych, ajednoczesnie
potrafi podejmowaé samodzielne decyzje i braé za nie odpowiedzialno$é. Swiadomy trener rozumie i szanuje potrzeby
swoich zawodnikdw, dba o ich rozwdj, nie tylko jako sportowcéw, ale przede wszystkim ludzi. Potrafi odréznic cele rodzicéw
od motywaciji dziecka. Wie, ze dla najmtodszych najwigkszg motywacjg jest zabawa i czerpanie radosci z gry. Swiadomy
trener zna warto$¢ rywalizacji, majge jednoczesnie $wiadomosc, ze wynik sportowy nie moze byc celem samym w sobie
i Ze przyjdzie na niego czas.

3. Ksztattowanie samodzielnosci
Nie ulega watpliwosci, ze wigkszo$¢é nie tylko mtodych, ale réwniez starszych zawodnikéw, efektywniej uczy sie i dtuzej
zachowuje w pamigci wiedze i umiejetnosci, do ktérych dochodzi samodzielnie. Taka forma uczenia sig sprawia im réwniez

wiecej radosci i zwieksza motywacje do dalszej pracy.

Dzieje sie tak dlatego, ze emocje towarzyszgce dziataniu utatwiajg zapamietywanie nowych rzeczy. Jesli uczenie sig nowych
elementéw (np. technicznych lub taktycznych) bedzie sprawiato dzieciom przyjemnosé (np. dzigki dobrej zabawie), bedzie

im zdecydowanie tatwiej przyswajaé nowe informacje i nabywa¢ nowe umiejetnosci.

Dzieci poprzez sport uczq sig niezaleznosci, podejmowania wtasnych decyzji, reagowania na popetnione btedy oraz
wyciggania wnioskéw. Swiadomy trener wspiera swoich podopiecznych, nagradza za wysitek, a nie wynik, wzmacniajgc
tym samym samodzielno$¢ najmtodszych.

Samodzielno$é mtodych zawodnikéw mozna ksztattowaé poprzez:
stwarzanie dzieciom sytuacji wyboru,

docenianie kreatywnych rozwigzan,

rozmawianie o trudnych sytuacjach i mozliwos$ciach ich rozwigzania,
wyjasnianie konsekwengjiich decyzji,

stopniowe rozwijanie umiejgtnosci fizycznych i mentalnych,

uczenie samoobserwacji i budowanie Swiadomosci.

Swiadomy trener moze budowaé $wiadomo$é wéréd swoich podopiecznych. Moze poméc sportowcom dowiedzieé sig
waznych rzeczy o sobie oroz otaczajgeej ich rzeczywisto$ci poprzez:

nazywanie przezy¢ do$wiadczanych przez zawodnikéw (np. emocje w czasie trwania treningu i meczu),
rozmawianie z pitkarzami o konkretnych sytuacjach (np. konflikty w druzynie, spadek motywacii),
budowanie $wiadomosci celu (np. wykonywanego éwiczenia),

wspdlne poszukiwanie wyjasnienia (np. przyczyn przegranych lub wygranych meczéw),

pokazywanie profesjonalizmu w zachowaniu i postawie idoli mtodych pitkarzy.

4. Rozwijanie umiejetnosci psychospotecznych

Mtody zawodnik funkcjonuje w réznych obszarach, ktére wzajemnie sie przenikajg. Pitkarze dzielg swéj czas pomiedzy
treningi, zajecia w szkole oraz rodzing. Funkcjonowanie dziecka w jednym obszarze wptywa na to, jok bedzie funkcjonowato
w pozostatych. Kazda osoba z najblizszego otoczenia mtodego pitkarza ma inne zadania oraz rolg, jednak wszyscy majg ten
sam cel - wszechstronny rozwdj dziecka. Podejscie systemowe oznacza traktowanie rozwoju sportowca jako wypadkowej
wspotpracy wielu os6éb. Jesli podejmowane dziatania bedq spdjne, zwigkszg szanse na pozytywny i harmonijny przebieg

kariery sportowej zawodnika.
L
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Trenerzy odgrywajg bardzo wazng rolg w procesie socjalizacjiirozwoju moralnego dzieci. W oczach dzieci trener postrzegany
jest jako autorytet, dlatego z uwagg obserwujq one kazdy gest i kazde zachowanie trenera. To wtasnie postawa trenera
wywiera zdecydowanie wigkszy wptyw na podopiecznych niz wypowiedziane stowa.
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U starszych zawodnikéw mogg pojawié sie pytania - diaczego nalezy zachowywac sig w okreslony sposéb. Na tym etapie
warto, aby trener wyjasnit im potrzebe etycznego zachowania.

TRANSFER UMIEJETNOSCI

WYTRWALOSC
DYSCYPLINA
OPANOWANIE EMOC)I
ZYC IE ODPOWIEDZIALNOSC SPORT
WSPOLPRACA
ZASADY FAIR PLAY
KONCENTRACJA

W procesie szkolenia sportowego wychowujemy nie tylko pitkarza, ale przede wszystkim cztowieka. Wszystko to, czego
nauczy sie podczas przygody z pitkg, zaprocentuje w jego dorostosci. Zawodnik bedzie mégt wykorzystaé wypracowane
umiejetnosci mentalne w zyciu prywatnym i zawodowym, niezaleznie od tego, jok bedzie wyglgdata jego kariera sportowa.

Chcge rozwija¢ mentalno$é swoich zawodnikdw, warto wdrazaé elementy treningu mentalnego do swojej pracy.
Trening mentalny polega na nauce i doskonaleniu umiejetnosci takich jok: regulacja emocji, budowanie poczucia wtasne;
skutecznosci, odpowiedniego nastawienia czy radzenia sobie ze stresem.

Do jednych z uniwersalnych umiejetnosci mentalnych, ktére majg kluczowe znaczenie, niezaleznie od kategorii wiekowej
pitkarzy zalicza sig: kontrole emocji, koncentracje uwagi oraz pewnosc siebie.

Kontrola emocji

Mtodzi zawodnicy do$wiadczajg licznych napieé i sytuacji stresowych, z ktérymi dopiero uczg si¢ sobie radzi¢. W zwigzku
z przezywaniem silnych emocji mogg tez doswiadczaé licznych objowdw somatycznych, takich jak: béle gtowy, bdle
brzucha, wysypki czy nudnosci. Podczas treningéw i meczéw mogq pojawiaé sig réwniez zachowania, ktére stuzg
roztadowaniu napiecia, np. obgryzanie paznokei czy wyrywanie wtoséw. Dzieci mogg odczuwac rozdraznienie, a ich reakcje
mogg by¢ nieadekwatnie do sytuaciji, np. wybuch ptaczu lub gniewu. Takie zachowanie moze by¢ spowodowane napieciem
doswiadczanym w szkole lub w domu, a takze frustracjq wynikajgeq z bteddw popetnianych na boisku.

Kontrola emocji to umiejetno$é zarzqdzania wtasnymi emocjami. Opanowany zawodnik odczuwa stan, w ktérym jest
jednoczesnie zrelaksowany i skoncentrowany, a emocje sq pod kontrolg. Potrafi zachowa¢ odpowiedniq rownowage migdzy
stresem a zbytnim rozluZnieniem, tak aby skutecznie dziatac pod presjq.

Wskazéwki praktyczne:

B Rozpoczynajgc proces ksztattowania zdolno$ci kontroli emocii, trener moze rozpoczg¢é od nauki umiejgtnosci
rozpoznawania i nazywania emociji. Jesli dzieci nauczg sig rozpoznawa¢ zmiany, ktére zachodzg w ich ciatach oraz
nazywacemocje,jakie temutowarzyszg,bedzieimtatwiejsobie znimiradzié. Wazne,aby trenerrozmawiat zzawodnikami
o niekomfortowych sytuacjach i wskazywat im mozliwe sposoby i narzedzia do ich rozwigzania.

B Kolejnym waznym aspektem jest wyttumaczenie dzieciom, ze emocje, ktorych doswiadczajg, o czyms ich informuijg
i petnig swojg funkcje. Kontrola emoc;ji nie polega na catkowitym wyeliminowaniu ich z naszego zycia, poniewaz nie jest

to mozliwe. Istotne jest, aby nauczy¢ dzieci zauwazania i akceptowania do$wiadczanych stanéw. Taka umiejetnoéci
utatwiim skuteczne dziatanie pomimo do$wiadczanych emocji.

= Kolejnym etapem rozwijania zdolno$ci kontroli emocji moze by¢ ksztattowanie umiejetnosci zarzqdzania poziomem
wtasnego pobudzenia poprzez wyciszanie oraz pobudzanie mtodych zawodnikéw. W tym celu trener od czasu do czasu
moze wykorzystywac éwiczenia o charakterze aktywizujgcym i relaksujgeym.

Koncentracjo uwagi

Koncentracja to stowo, ktdre czesto jest uzywane w konteksScie np. precyzyjnego wykonania rzutu karnego czy utrzymania
skupienia w ostatnich minutach rozgrywanego meczu. Rozwijanie tej umiejetnoscijest szczegodlnie istotne w treningu dzieci
imtodziezy.

Koncentracja uwagi to umiejetnos¢ skupienia sig na okreslonym zadaniu pomimo pojawicjgcych sig trudnosci czynnikéw
rozpraszajgeych (dystraktoréw). Przejowia sie ona odrzuceniem na czas treningu/meczu spraw niezwigzanych
bezposrednio z rywalizacjg oraz skoncentrowaniu sig na teraZniejszosci (tu i teraz), a nie na przysztosei lub przesztosci.
Zdolno$¢ utrzymywania uwagi zalezy réwniez od wieku zawodnikéw. Czas koncentraciji uwagi bedzie wzrastat wraz z ich
wiekiem.

Czas koncentracji uwagi u dzieci:

®  Skrzat - ok.15-25 min
® 7ok -ok.25-30 min

®  QOrlik - ok. 30-35 min

B Mtodzik - ok. 35-45 min

(Forzpariczyk, 2015)

Wskazéwki praktyczne:

® W celurozwijania umiejetnosci koncentracji uwagi wéréd mtodych zawodnikéw warto w pierwszej kolejnosci wyjasnic
i doprecyzowac¢, co mamy na mysli, méwigc ,skoncentruj sie”. W ten sposéb budujemy $wiadomos¢ wsrod pitkarzy
dotyczgeg tego, czym jest koncentracja uwagi.

= Kolejnym waznym aspektem jest nauczenie swoich podopiecznych koncentrowania sig na wtasciwych elementach.
Zawodnik podczas gry nie powinien zwraca¢ uwagi np. na zachowanie rodzicéw, stan boiska, pogode czy uptywajgey
czas. Sq to elementy, na ktdre nie ma wptywu (elementy niekontrolowalne), a myslenie o nich moze zwigkszyé
odczuwang presje czy narastajgeg frustracje. Elementy, ktére sg pod kontrolg zawodnika (elementy kontrolowalne),
to m.in. jego mysli i zachowanie. To wtasnie na nich powinien sig skoncentrowac. Takie zachowanie moze zwigkszyé
efektywnosé jego dziatan.

®  Koncentracja uwagi rozwija sie wraz z wiekiem biologicznym zawodnikdw, dlatego warto stosowa¢ w treningu gry
oraz zabawy orientacyjne. W trakcie tych éwiczen rozwijamy nie tylko koncentracje uwagi, ale réwniez czas reakc;i
i decyzyjnose.

Pewnoscé siebie

Dzieci budujg pewnos¢ siebie na rézne sposoby. Niektdre czerpig jg z mniejszych lub wiekszych sukceséw czy zdobytego
doswiadczenia, a inne budujg pewno$¢ siebie na treningach. W tym procesie wazng role odgrywajg réwniez osoby
znajblizszego otoczenia. Nalezy pamietag, ze budowanie pewnosci siebie jest procesem, ktéry wymaga czasu i cierpliwosci.

Pewny siebie zawodnik zna swoje mocne strony, wierzy w swoje umiejetnosci i w to, ze moze 0siggngé zamierzone cele.
Pewno$¢ siebie przejowia sig w nastawieniu i zachowaniu. Pewny siebie pitkarz bedzie potrafit wzigé na siebie ciezar gry
i kierowa¢ zespotem.

Wskazéwki praktyczne:

B  Zadaniem trenera jest podkreslanie i wzmacnianie postepow w rozwoju umiejetnosci nie tylko pitkarskich, ale réwniez
mentalnych, a takze unikanie poréwnari migdzy zawodnikami.
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®  Kolgjnym istotnym elementem w kontek$cie budowania pewno$ci siebie zawodnikéw jest umozliwienie im
samodzielnego rozwigzywania zadan. Zawodnik, ktéry samodzielnie zrealizuje stawiane przed nim zadania, zwigksza
poczucie wtasnej skuteczno$ci oraz rozwija wewnetrzne umiejscowienie kontroli (przekonanie, ze ma wptyw na to, co
dzieje sie w jego zyciu).

B [stotne jest réwniez to, aby trener umiejetnie zarzqdzat wsparciem. Doswiadczony trener czuje, kiedy jego pomoc
jest niezbedna, a kiedy warto pozwoli¢ zawodnikom na wigkszq niezalezno$é. W procesie budowania pewno$ci siebie
zawodnikéw kluczowe jest stopniowe usamodzielnianie ich poprzez oddawanie odpowiedzialno$ci za podejmowane
decyzje.

Technika

Technika definiowana joko umiejetno$¢ celowego i ekonomicznego dziatania z pitkg jest bazg, bez ktérej trudno maéwicé
0 zawodniku na jaokimkolwiek poziomie wspétzawodnictwa.

Bez techniki nie ma taktyki. Technika jest ,narzedziem taktyki”.

Ta zasada jest kanonem dydaktycznym procesu nauczanio. Nie bedzie ,zmiany kierunku ataku”, jesli nie potrafimy podac
pitki na odlegto$¢ 30-4@ metréw. Nie bedzie ,gry kombinacyjnej”, jesli nie opanujemy podari bez przyjmowania pitki. Nie
bedzie ,indywidualnego kontrataku”, bez umiejetnosci dryblingu i szybkiego prowadzenia pitki. Nie bedzie bramek z rzutow
roznych bez sztuki wtasciwego (czyli réznorodnego) dosrodkowania pitki z nadaniem jej odpowiedniej rotaci. Bez techniki nie
ma wariantéw taktycznych, czyli prawdopodobnie nie ma ani jokosci gry, ani sukcesow sportowych.

(Talaga, Sledziewski, 2015)

Im lepiej wyszkolony technicznie zawodnik, tym wigksza bedzie jego wszechstronno$¢ dziatari, poniewaz w realizacji celéw
gry, bedzie mdgt na boisku wykorzysta¢ wiekszq liczbe narzedzi z wigkszg jokoscig. Narzedzia te pozwalajg zawodnikowi
wykonywac decyzje, podejmowanie przez niego na bazie obserwaci.

Wykonanie techniczne zawsze nalezy rozpatrywa¢ jako nierozerwalng czg$¢ procesu decyzyjnego, diatego pitkarz na
najwyzszym poziomie musi byé kompletny, tzn. mie¢ zaréwno wysokie umiejetnosci techniczne, jok i dobrze rozwinigte
mechanizmy poznawczo decyzyjne. Trudno wyobrazi¢ sobie dobrego pitkarza, ktéry potrafi podejmowaé trafne decyzje w
deficycie czasu iréwnoczes$nie cechuje go niski poziom umiejetnosci stricte pitkarskich, takich jak podania lub przyjecia. Brak
wyposazenia w odpowiednie umiejetnosci moze doprowadza¢ zawodnika do popetniania duzej liczby bteddw, np. strat pitki
w wyniku niedoktadnego podania. Z drugiej strony, gracz o bardzo wysokim poziomie technicznym, z duzymi ograniczeniami
w aspekcie decyzyjnym, czesto nie ma nawet okazji do zastosowania nabytych umiejetnosci w warunkach walki sportowej.
Co wiecej, umiejetnosci techniczne oderwane od kontekstu taktycznego stajq sie bronig bezuzyteczng.

Dlatego od najmtodszych lat nalezy wprowadzaé elementy techniki specjalnej w proces edukaciji zawodnikdw. Sposobéw
nauczania umiejetnosei technicznych jest wiele (formy nauczania), a trener ma petng autonomie w ich wdrazaniu. Wazne,
by trener pomigtat o ich celowym uzyciu i nierozerwalnosci z procesem decyzyjnym (obserwacjo, decyzjo, wykonanie) oraz
0 uwzglednieniu etapow rozwojowych, zwigzanych z koordynacyjnymi zdolno$ciami motorycznymi.

Kreatywnosé

Pojecie tojest bardzo szerokie, obejmuje olbrzymi obszar wiedzy, umiejetnosci i motywacii, a przy tym nierozerwalnie kojarzy
sie zmysleniem.

Kreatywnosc jest jednym z filaréw szkolenia dzieci i mtodziezy. Jok bardziej precyzyjnie rozszyfrowac jej pojecie w treningu
pitki noznej? Sama gra polega na btyskawicznym postrzeganiu, podejmowaniu decyzji i wykonaniu najlepszego mozliwego
rozwigzania. Zawodnik kreatywny bedzie miat umiejetnosci i cechy pozwalajgce wybra¢ najwazniejsze potrzebne
informacje, przeksztatcic je i zastosowac.

Zeby zrozumied, co ma najwiekszy wptyw na ten proces, trzeba najpierw zrozumied, od czego on zalezy.

“Kreatywnosé jest wyjsciem poza wyobraznie, bo wymaga, zeby dang rzecz rzeczywiscie
wykonywag, a nie tylko o niej mysle¢”
(Robinson, Aronica, 2017)

Pozwalgjmy wiec naszym zawodnikom nie tylko odpowiadaé na pytania, ale tez te odpowiedzi realizowa¢ w praktyce.
Dajmy im mozliwo$¢ samodzielnej ewaluacii. Popetnianie bteddw jest charakterystyczne dia takiego procesu nauczania.
W tym miejscu wazngrolg trenera bedzie unikanie krytykowaniai utrzymanie pozytywnej atmosfery sprzyjajgcej swobodzie
rozwigzan. Wspominane wczeséniej i ksztattowane w ten sposdb pewno$¢ siebie i odwaga bedg sprzyja¢ podejmowaniu
,pozytywnego ryzyka".

Kreatywny trening to réwniez toki, w ktérym zaplanowane $rodki treningowe zawiergjg elementy decyzyjnosci.
Najwigkszym sprzymierzericem trenera bedzie gra, ktdra stawia przed zawodnikiem wiele nieprzewidywalnych zadan. Gra,
w ktdrej trener unika instrukgji i sterowania ograniczajgcego podejmowanie samodzielnych decyz;ji.

Doskonatym przyktademkreatywnych srodkéw treningowych sg zabawy. W ich trakcie rozwijamyunaszych podopiecznych
zdolnosci intelektualne i refleks, jednoczesnie ksztattujge ich fizycznie i emocjonalnie. Przede wszystkim zabawy sprawiajg
przyjemno$é, tworzge pozytywng atmosfere, tak wazng w rozwijaniu kreatywnosci. Nawet najprostszy berek zawiera
w sobie wszystkie elementy sprzyjajgce podejmowaniu decyzji i wprowadzaniu ich w zycie.

To wtasnie gry i zabawy sq $rodkami najczesciej rekomendowanymi w przypadku najmtodszych kategorii wiekowych.

Bardzo czesto zdarza sig, ze w treningu stosowana jest forma $cista. Wielu treneréw uwaza jg za matode dajgeg najwigkszg
kontrole nad procesem treningowym, a takze umozliwigjgeg najbardziej odpowiedni sposéb do wyposazania zawodnika
w umiejetno$ci techniczno-taktyczne. Warto w tym miejscu po raz kolejny postuzyé sie cytatem wspominanego wczesniej
Robinsona: ,[...] Postrzeganie edukaciji (w naszym przypadku treningu - przyp. aut) tylko joko przygotowywania na cos,
co ma sig zdarzy¢ pdzniej, moze doprowadzi¢ do pominigcia faktu, ze pierwszych kilkana$cie lat nie jest probg. Mtodzi ludzie
przezywajg swoje zycie w tej chwili[..]".

Jest to niewgtpliwie argument, kt6ry, mimo ze mozemy go interpretowa¢ wielopoziomowo, opowiada sie za stosowaniem
opisywanych wyzej kreatywnych srodkéw treningowych, ktérymi sq gry i zabawy. W wigkszo$ci przypadkéw, aby osiggngé
pozgdany efekt, wystarczy tylko zmodyfikowaé éwiczenie majgce forme Scistg, doktadajge do niego elementy decyzyjnosci.
To wszystko w celu uniknigcia jedynie mechanicznego wykonywania zadarn.

Kazda modyfikacja, w ktdrej zmieniaé sie bedg takie parametry, jok: pitka, przestrzen, przeciwnik czy partnerzy z zespotu,
bedzie rodkiem treningowym rozwijajgcym sfere poznawczq zawodnika.

Trener powinien pamigtac o kilku zasadach utatwigjgcych przygotowanie treningu, w ktérym zawodnicy bedg moglirozwijoé
kreatywnosc:

B stymulujmy zabawamiigrami zamiast instruowa¢ w éwiczeniach,
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B zadbajmy o dobdr $rodkdw, w ktdrych zawodnicy majg mozliwo$é wyboru. Mogg to by¢ $rodki w formie Scistej
otwartej, fragmentdéw gry lub gry,
konfrontujmy zawodnikéw z réznymi sytuacjami meczowymi, ktére wymagajg od nich podejmowania decyzji,
poprzez odpowiednio dobrane do kazdej sytuaciji pytania ukierunkowane na cel pozwélmy pitkarzom odkrywac
wtasciwe rozwigzania oraz ich alternatywy,

B pomigtajmy, ze wtasnie to samodzielne odkrywanie, a nie bezrefleksyjne wykonywanie instrukcji padajgcych zza linii
bocznej, pomaga rozwijac kreatywnose,

B tworzmy pozytywng atmosfere, budujmy zaufanie i poczucie bezpieczenstwa, ktére zacheca do inicjatywy i sprzyja
rozwojowi pewnosci siebie,

B unikajmy schematdéw i dziatari ograniczajgeych mtodych zawodnikéw jedynie do wykonywania polecen.

Intensywnosé

Intensywno$¢ to nic innego jok wysitek realizowany w jednostce czasu. Wptyw na intensywno$é majg:
B relacja czasu pracy do wypoczynku,

B cechyindywidualne (takie jok np. wiek, zdrowie),

®  cechy wolicjonalne,

B czynniki zewnetrzne (teren, pogoda itp.).

»Wtasciwy dobér i regulacja obcigzeri w treningu dzieci charakteryzuje sie uwzglednieniem
uwarunkowari rozwojowych, duzg objetosciq i relatywnie mniejszg intensywnoscig, z duzym
naciskiem na nauczanie umiejetnosci.”

(Sozariski, 1999)

Nie oznacza to, ze zajecia mtodych adeptéw nie powinny by¢ intensywne, wrecz przeciwnie, z natury dzieci starajg sie
zrobi¢ wszystko jak najszybciej, trener powinien uwzgledni¢ wta$nie te ,nature” w rozwoju mtodych adeptéw futbolu. Dzieci
poniekgd same dozujg sobie intensywnos¢ zajeé, trener powinien stworzyé srodowisko, ktdre bedzie sprzyjato ich duzej
dynamice, majgc jednak na uwadze, ze mozliwosci do czestego powtarzania wysitkéw beztlenowych na tym etapie nie sq
jeszcze w petni uksztattowane. Zatem naturalne przerwy wypoczynkowe w treningu dzieci powinny byé normg, ktérq trener
powinien w petni zaakceptowad.

W treningu dzieci nalezy optymalnie wykorzystaé objetosé (czas) zajeé treningowych. Analizujge czas, joki dzieci spedzajg
na grze w pitke nozng podczas zorganizowanych zajeé, mozna zauwazyg, ze jest on relatywnie krétki, w stosunku do czasu,
joki dawniej dzieci spedzaty na grze w pitke na podwdrkach. Kilkadziesigt lat temu, w pitke grato sie na przerwach w szkole,
po lekcjach, po obiedzie, przed kolacjg i czesto po kolacji. Wiele godzin spedzanych w swobodniej grze rozwijato umiejetnosci
mtodych zawodnikéw.

Czas zajgé sportowych w tygodniu

Kategoria W k!Uhle W szkole Suma
[treningi+ mecz)
Zok 3x75min+6@min.  4x45min. 7.75godz
Orlik 3 x 8@ min. + B8 min. 4 x45min. 8,5godz.
Mtodzik 4 % 8@ min. + 6@ min. 4x45min. 10 godz.

W dzisiejszych czasach niezwykle wazne jest, aby zorganizowaé dzieciom wolny czas w taki sposéb, aby mogty spedzié
go aktywnie, z dala od elektronicznych zabawek. Ogromng role w tym aspekcie odgrywajg rodzice, ktdrzy w deficycie
wtasnego czasu wspierajg pasje i zainteresowania dzieci. Stworzenie przez rodzicéw takich mozliwoéci jest nieocenionym
wsparciem rozwoju dziecii pracy trenera.

Trenerowi w uzyskaniu oczekiwanej intensywnos$ci zaje¢ pomaga dobra organizacja jednostki treningowej. Niezwykle
istotnym elementem tej organizacji jest odpowiednie zarzgdzanie przerwami migdzy poszczeg6inymi wiczeniami. Powinny
one stuzyé celowemu odpoczynkowi, a nie oczekiwaniu na przygotowanie przez trenera kolejnego ¢wiczenia. Intensywnos$é
wptywa znaczgeo na efektywnosé treningu, jezeli jest odpowiednio wysoka, w potgczeniu z odpowiednio dobranymi
proporcjami czasu pracy do wypoczynku,jestjednym z kluczowych elementéw treningu dzieci. Niezwykle istotne jest zatem
to, aby trener w sposdb $wiodomy optymalnie zarzgdzat organizacjg zajeé treningowych, stosujge zasade ,3xP" (przejsceia,
pitki, przerwy).

Organizm mtodego cztowieka ma, w poréwnaniu z organizmem osoby dorostej, niemal o potowe wiekszq zdolno$¢ do
szybkiej regeneracji. W zwigzku z tym w treningu dzieci i mtodziezy odwaznie mozemy planowaé wysokq intensywno$é
cwiczen z pitkg. Nie musimy zatem obawia€ sig¢ treningéw w przeddzier meczu, gdyz nasi podopieczni kolejnego dnia bedq
w petni zregenerowani.

Mujgc przed sobg zawody w sobote, nie rezygnujmy zintensywnosci w pigtek. Ona przyniesie
wiele korzysci w przysztosci, a przez kilkanascie godzin dzieci i tak zdgzg wypoczgé.

Najlepszq metodg do zachowania odpowiedniej intensywno$ci na zajeciach sg mate gry i fragmenty gry, a takze zadania
techniczne i ogd6inorozwojowe wykonywane bez zbednych przestojéw. Intensywny trening oparty na grach podnosi
zdolno$ci motoryczne u dziecka, rozwija jego procesy poznawczo-decyzyjne, kreatywno$é, poprawia technike oraz
szybko$¢ dziatania w warunkach naturalnych, a co za tym idzie, wptywa pozytywnie réwniez na rozumienie gry.

Akcent na intensywno$é w doborze Srodkéw treningowych:
B zarzgdzanie czasem gry i przerwami wypoczynkowymi,
B pitka nozna ma charakter interwatowy - nalezy to uwzglednié w tworzeniu Srodkéw treningowych.

Rozmiar pola gry w duzym stopniu warunkuje jej intensywno$¢, trener ma mozliwo$¢ zarzgdzania tym rozmiarem tak, aby
osiggng¢ oczekiwang intensywno$¢ gry. Gry o najmniejszej liczbie zawodnikdw generujq najwigkszg intensywnosg, z drugiej
strony zwigkszenie pola gry powoduje wzrost wartosci tetna wsréd zawodnikéw. Trener ma zatem mozliwosé modyfikowania
pola gry tak, aby osiggng¢ pozqdane zakresy intensywnos$ci. Nalezy zaznaczyg, ze kazda gra treningowa, podobnie jak gra
wtasciwa, ,rzqdzi sie swoimi prawami”. Podobnie jest np. z zaangazowaniem uczestnikéw. Zazwyczaj zaktadamy, ze to
zaangazowanie bedzie maksymalne, a w rzeczywisto$ci zdarza sig, ze zawodnicy nie pracujg na miare naszych oczekiwan.
To powoduje, ze nasze zatozenia dotyczgce intensywnosci mogg nie zostaé zrealizowane. Pokazuje to, ze idealne
zaplanowanie intensywnosci czesto jest niemozliwe.

Uwagi organizacyjno-porzgdkowe zwigkszajgce intensywno$é zajeé
przygotowanie zaje¢ (przemyslane ustawienie sprzetu, aby jok najmnie;j przestawiac),

B ptynne przej$cia pomiedzy cwiczeniami,
B dystrybucja pitek,
u

krétkie przerwy na uzupetnienie ptynéw (max. 2-3).
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Zarzgdzanie
B zadania dla zawodnikéw oczekujgeych,
B réwnoczesny pokaz z objadnieniem

Przed treningiem
®  (Czy przygotowatem konspekt zgodnie z planem i liczbg zawodnikéw?
®  (Czy przygotowatem sprzet potrzebny do treningu?
®  Czybytem minimum 15 minut przed zajeciomi?
®  (Czyprzygotowatem organizacje boiska do treningu tak, zeby:
B nie musieé przestawia¢ sprzetu pomiedzy éwiczeniami?
B mie¢ odpowiednig liczbe pitek w celu zachowania ptynno$ci?

B kozdy z zawodnikéw miat mozliwo$¢ zachowania wysokiej intensywnosci (fizycznej, intelektualnej, powtérzeni)
podczas zaje¢ treningowych w wyniku odpowiedniej organizaci?

W czasie trwania treningu

®  (Czy zarzgdzatem treningiem z myslq o intensywnosci, tzn.:

podzielitem zawodnikéw do gry (np. oznacznikami)?

zarzgdzatem czasem pracy i odpoczynku?

maj coaching byt krétki, zwigzty?

zapewnitem aktywny udziat wszystkim zawodnikom?

kazdy z zawodnikéw miat mozliwos¢ wykonania duzej liczby powtdrzer danego éwiczenia”?

byto maksymalnie 3-4 zawodnikéw w oczekiwaniu na wykonanie éwiczenia?

Po treningu

®  (Czy przeanalizowatem trening w aspekcie intensywnosci, tzn.:
B zebratem informacje zwrotng od zawodnikéw (stopieri postrzegania wysitku)?
= refleksjo - co mogtem zrobi¢ efektywniej, aby podniesé intensywno$é?

Dbajge o intensywnosé zajec treningowych warto budowa¢ $wiadomos¢é w tym zakresie. Doskonatym narzedziem do tego
jest 10-stopniowa Skala Borga, w ktérej zawodnik ma mozliwosé okresli¢ stopieri zmeczenia np. po zakoriczonym treningu.
Im wyzsza wartosc¢, tym wigkszy wysitek.

Warto pamigtaé, ze poczgtkowo zawodnicy bedg mieli problem z precyzyjnym okre$leniem tego poziomu, ale wraz
z uptywem czasu i nabieranym doswiadczeniem, ich oceny bedg coraz bardziej precyzyjne.

STOPIEN POSTRZEGANIA WYSItKU

)

-
L formie

Jestem
maksymalnie
wyczerpany

Jestem
bardzo zmeczony

Troche sie
spocitem

To byt luzny
trening

Prawie sig
nie zmeczytem

Jestem w $wietnej

Jestem wypoczety
i zrelaksowany

Ledwo moge staé na nogach,
cigzko mi sig oddychai nie
moge rozmawiaé

Ciezko mi sig oddycha
i bolg mnie nogi

Spocitem sie, ale moge
swobodnie rozmawiac

Troche sie zmeczytem, ale nie
czuje wielkiego zmeczenia

Mam tylko lekkg zadyszke

Nie spocitem sig,
moge dalej trenowad

Jestem catkowicie
zrelaksowany i wypoczety

Skala Borga - subiektywna ocena wysitku fizycznego
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Trenerze pamiegtaj o:
B rywalizacji (dzieci zawsze cheg wygrywaé, rywalizacjo podnosi zaangazowanie i intensywnosé zajec),

B wyborze odpowiednich srodkéw (stosuj presje czasu, wprowadzaj do treningu zabawy i gry z punktacjg oraz presjg
przeciwnika),

planowaniu kazdego treningu (dobra organizacja treningu zwigksza jego intensywno$c),
dobieraniu grup pod wzgledem umiejgtnosci i potencjatu,

stosowaniu jok najwigkszej liczby gier (te zapewniajg odpowiednig intensywnos¢ zajeé, ale takze rozwijajg u dzieci
kreatywno$é, decyzyjnosé, technike, taktyke, motoryke i mentalnosé).

Indywidualizacjo

Jednym ze sposobéw wptywajgeych na zwigkszenie indywidualizacji podczas zajgé jest odpowiednia liczebno$é grup
treningowych. Mate grupy treningowe (zalecane do 12 0séb) dajg trenerowi mozliwo$é obserwaciji zawodnikéw i optymalng
stymulacje kazdego z nich. Przy wigkszej liczbie éwiczgeych, w celu zapewnienia wskazanego poziomu indywidualizacjj,
niezbedna jest obecnosc kolejnego trenera. W mtodszych kategoriach wiekowych, takich jok Skrzat, obecnosé asystenta
jest wskazana nawet przy mniejszej liczbie dzieci. W tych kategoriach skupienie uwagi na dziecku, ktére jest ciekawe
otaczajgcego je Swiata, jest niezbedne, zaréwno pod kgtem szkoleniowym, jok i z punktu widzenia bezpieczenstwa.

Dzielgc zawodnikéw na grupy treningowe, wskazane jest, aby wzigé pod uwage ich aktualny poziom umiejetnosci i rozwoju
fizycznego oraz predyspozycje i potencjat.

Zdarza sig, ze trener pracuje z dwoma druzynami w jednej kategorii wiekowej, ale poziom tych grup jest zupetnie inny.
Wtakiejsytuacijitrener,planujgcjednostke treningowg,musiwzigé poduwageréznice pomiedzy grupami,dostosowujgc formy
i $rodki treningowe do mozliwosci zawodnikdw. W taki sam sposéb powinien dziataé w trakcie trwania jednostki, zarzgdzajge
$rodowiskiem (np. poziom trudnosci, ztozono$¢, wymiary pola gry, punkty coachingowe). Takie podej$cie pozwoli wszystkim
zawodnikom rozwijac sie we wtasnym tempie.

Nalezy réwniez pomigtag, ze u mtodych zawodnikéw, na skutek réznych czynnikéw (wynikajgeych z ich rozwoju), moze
dochodzi¢ do skokéw lub spadkdw jakosciowych. Dzieci w krétkim czasie mogg zrobi¢ postep, ale mogg réwniez zanotowaé
regres i jest to sytuacja normalna. Niezwykle wazne, aby trenerzy mieli tego Swiadomos¢ i rozumieli potrzebeg ciggtej
obserwacji zawodnikdw oraz dostosowywania Srodowiska do aktualnych potrzeb swoich podopiecznych.

Podczas zajg¢ wazne jest indywidualne podejscie trenera do zawodnikéw, ktdrzy w danym treningu mogg mie¢ problemy
na wielu ptaszczyznach (np. obserwagiji, decyzji, wykonania). Wazne, aby trenerzy potrafili te problemy dostrzec, a nastegpnie
w sposadb zindywidualizowany wspieraé zawodnikéw w ich rozwigzaniu. Trener makilka mozliwosciinterwencjii w zalezno$ci
od sytuacji oraz problemu powinien wybra¢ tg, ktéra przyniesie zawodnikowi nojwigkszg korzysé w dtuzszym okresie.
Czasem warto wykazaé sig cierpliwoscig i pozwolié zawodnikowi poszukaé rozwigzania jeszcze kilka razy, bo samodzielne
rozwigzanie problemu bedzie budowato zawodnika nie tylko sportowo, ale rowniez mentalnie ijego efekt bedzie dtugotrwaty.
W takich sytuacjach nie warto wybiera¢ drogi na skroty i ucieka¢ sig do instruowania zawodnika, ktére co prawda szybko
poprawijego dziatanie, ale nie pozwoli zrozumie¢ mu istoty problemu, z jokim sig mierzyt.

Indywidualizacja istotna jest réwniez w trakcie wprowadzania zawodnikéw do $rodka treningowego. Trener powinien
dostosowac¢ tre$¢ objasniert w zalezno$ci od tego, jokq forme nauczania zastosuje i z jokg grupg pracuje. Objasnienie
powinno byc¢ krétkie i dotyczyé konkretnie tego, co jest celem danego $rodka treningowego. Wybierajgc $rodek w formie
$cistej zamknietej, ukierunkowany np.na nauke elementu technicznego trener powinien objasnienie wesprzeé prawidtowym
pokazem i pozwoli¢ zawodnikom rozpoczg¢ nauke, a nastepnie kazdemu z nich udziela¢ indywidualnych wskazéwek
i korekt. W przypadku form, w ktérych dziatanie zawodnikéw wynika z podjetych przez nich decyzji, trener powinien okreslié
jedynie cel gry, joki majg zrealizowaé oraz zasady i ograniczenia, jakie wystgpig w grze. W takich formach nie ma potrzeby
objasniania zawodnikom mozliwych sposobéw zrealizowania celu (np. bramkarz podaje do obroricy, ten moze prowadzic, ale
moze tez podaé do pomocnikaitd.). W takich formach pozostawiomy zawodnikom autonomig w dziataniach, ukierunkowujgc
ich jedynie na cel.

Indywidualizacjo moze dotyczy¢ réwniez treningu indywidualnego. Zazwyczaj korzystojg z niego najbardziej uzdolnieni
gracze, ale warto pamigtad, ze taki rodzaj treningu moze pomdac réwniez zawodnikom, ktérzy majg okreslone deficyty. Istotne
jest, aby trener, przygotowujgc sie do treningu indywidualnego, dostosowywat treci do potrzeb zawodnika, a nie realizowat
sztampowe lub przypadkowe tresci. Trening indywidualny musi mie¢ okreslony cel w kontek$cie danego zawodnika
i jego potrzeb. Nie zawsze musi by¢ to trening, ktéry ukierunkowany jest tylko na poprawe deficytéw zawodnika, istotne
moze by¢ réwniez akcentowanie mocnych stron zawodnika.

Kolejng kwestig sg zlecane zawodnikom zadania domowe. Trener, znajgc doktadnie potrzeby kazdego dziecka, moze
indywidualnie wskaza¢ mu elementy, nad ktérymi powinien pracowa¢ pomigdzy treningami.

Podsumowujgc, indywidualizacja obejmuje:

odpowiednie podejscie trenera - dostrzeganie i rozumienie zrdznicowania poziomu rozwoju dzieci,
tworzenie odpowiednich warunkéw do wta$ciwego rozwoju zawodnika w jego wtasnym tempie,
uwzglednienie indywidualnych czynnikéw wptywajgcych na rozwéj zawodnika,

odpowiedni dobdr srodkdw, form i metod treningowych,

odpowiednig komunikacje z zawodnikami oraz wspétprace trenerdw,

tworzenie dodatkowych zaje¢ poprawigjgcych indywidualne mozliwosci zawodnikw.

Edukacjo

Ostatnim, co nie oznacza, ze najmniej istotnym filarem szkolenia jest edukacjo. Readlizacja tego obszaru powinna byé
w procesie treningowym zaplanowana i uporzgdkowana. Musimy tu réwniez zastosowac kontekstowe podejscie: odniesc sie
do wieku, mozliwos$ci percepeyjnych oraz poziomu zawodnikéw. Istotne jest, zeby po zakoriczeniu kazdego etapu szkolenia
posiadali oni okreslony zaséb informacji umozliwiajgcych im dalszy rozwa;.

Wiedzy nie mozemy ograniczaé wytgcznie do wiadomos$ci o samej grze. Wymogi dzisiejszej - nie tylko profesjonalnej
- pitki, o takze profiloktyka kontuzji, budowanie pozytywnych nawykéw czy zagrozenia uzaleznieni stawigjq przed
trenerami konieczno$¢ pokazywania zawodnikom wtasciwych postaw i zachowar. Z jednej strony odpowiednie odzywianie
i nawodnienie, wypoczynek, sen, znajomo$¢ swojego organizmu i jego potrzeb, a z drugiej strony wiedza o negatywnych
skutkach stosowania uzywek to zagadnienia, ktdre powinnismy porusza¢ przy okazji treningu pitki nozne;.

Nalezy pamigtaé o spotecznej roli treningu, w ktérym edukacja mocno przeplata swoje tresci z obszarem mentalnym.
Indywidualne umiejetnosci i predyspozycje poszczegdlinych zawodnikéw muszg stuzyc druzynie. Niezyjgey juz argentyniski
pitkarz i trener Helenio Herrera zwykt mawia¢ ,kto gra pod siebie - ten gra dla przeciwnika, kto gra dla druzyny - gra dla
siebie”.

Kazdy zawodnik powinien posiada¢ umiejgtnos¢ funkcjonowania w grupie. Kluczowe w tym aspekcie jest ksztattowanie
umiejetnosci spotecznych, rozwoju osobistego oraz rozwoju strefy emocjonalne;:

poprawna komunikacja i umiejetno$é przekazania informacj,

umiejetno$é tagodzenia sytuacji konfliktowych,

wspdtdziatanie podczas wiczen, gier i zabaw,

budowanie poczucia wasnej wartosci,

umiejetnos¢é przyjmowania krytyki,

dostrzeganie i wyrazanie emocji swoich oraz kolegdw z zespotu,

umiejetno$ci pozytywnego roztadowania emaog;ji.
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n Trener, czyli architekt Srodowisko

W klasycznie rozumianym podejéciu do treningu zawodnicy powtarzajg przygotowane przez trenera srodki treningowe,
czesto nie majgc Swiadomosci o ich znaczeniu w konteksécie meczu. Wtasnie taki sposdb pracy wyeksponowat styl
autokratyczny, w ktérym trener petni funkcje generata, a zawodnicy zotnierzy wykonujgcych instrukcje i rozkazy swojego
przetozonego. Relacje miedzy trenerem a zawodnikami opierajg si¢ na sumiennym i systematycznym wykonywaniu zadar,
konsekwentnie rozliczanych przez tego pierwszego. Niestety, to wtadnie w ten sposob trener poprzez liczne instrukcje
oparte na zasadzie ,jeden rozmiar dla wszystkich” zabiera swoim podopiecznym autonomie w podejmowaniu decyzji na
boisku.

Mimo ze wtasnie takie podejscie trenera zapewnia dyscypling w zespole oraz utatwia organizacje treningu, poniekgd
podnoszgc autorytet trenera, to w zadnym stopniu nie szanuje odrebnosci kazdego zawodnika, traktujge go przedmiotowo.
Co wigcej, wtasnie taka préba dopasowania zawodnika do wymogdéw i standardéw trenera wiesza nad nim sufit, ktérego
nawet wybitnie utalentowana jednostka moze nie by¢ w stanie przehic. Jok zauwaza Mallo (2020), trener zhiera catg wiedze
ze sportu i zachowuje magiczny przepis, aby jg przekazywad, podczas gdy gracze sqg po prostu pasywnymi odbiorcami
wiadomo$ci. To konwencjonalne podejécie opiera sie na stwierdzeniach takich jak ,zawsze robili§my to w ten sposéb”, jokby
nie byto innych mozliwych rozwigzan. Trener prowadzi sesje szkoleniowq z instrukcjami werbalnymi, szukajge nasladowania
iinternalizacji wiedzy deklaratywnej i nojczesciej korzysta z tych samych kanatéw informacyjnych.

Posta¢ trenera z autorytarng pozycjg do przekazywania wiedzy proceduralngj mozna czgsto zaobserwowaé w wielu
sportach druzynowych. W niektérych przypadkach moze byé reprezentowana przez odnoszqeych w przesztosci sukcesy
bytych sportowcdw, ktérzy po przejsciu na emeryture rozpoczynajg kariere trenerskq w otoczeniu aury, ktéra ma zbudowaé
ich wiarygodno$¢ joko treneréw tylko na podstawie wezesniejszych osiggnieé w roli zawodnikéw.

Notoryczne kierowanie zachowaniami zawodnikéw najczesciej pomija kluczowy aspekt praktyki, czyli aspekt zmiennosci,
zktérg zawodnicy spotkajg sie, wchodzgc kazdorazowo w interakcje z otoczeniem.

Obecnie zawodnicy posiadajg dostep do wielu materiatéw szkoleniowych, takich jok: ksigzki, filmy, wypowiedzi znanych
i szanowanych trenerdw itd. Sq zatem znacznie lepiej poinformowani od swoich starszych kolegéw, ktérzy wiedze pitkarskg
zdobywali zazwyczaj od trenera. Trenerzy powinni zrozumieg, ze dotychczasowe (tradycyjne) podejécie do zawodnika juz
nie wystarcza i nalezy reagowaé na rosngce obecnie potrzeby i wymagania podopiecznych. Nowe pokolenie zawodnikdw
chce aktywnie uczestniczyc w procesie szkolenia, zachowujgc autonomie w podejmowaniu decyzji,.

Tradycyjny styl zarzgdzania zawodnikami powinien ewoluowaé i zostaé zastgpiony stylem
demokratycznym, skoncentrowanym na zawodniku. Zmiana pokoleniowa wptywa réwniez
na pozycje trenera, ktéry obecnie powinien byé jeszcze bardziej ukierunkowany na wspieranie
zawodnikéw w realizacjiich celéw.

Nie chodzi o to, aby trener tracit kontrole nad zawodnikami, ale aby umiejetnie zszedt na drugi plan, stwarzajge im mozli-
wo$¢ podejmowania autonomicznych decyzji, jednoczesnie wpiergjge ich w tym procesie. Globalne podej$cie do nauczania
gry wymaga od trenera wtasciwej obserwacji zawodnikéw w grze, podejmowanych przez nich dziatari nie tylko w aspek-
cie czysto pitkarskim, ale réwniez zachowari i reakcji w aspekcie spotecznym i emocjonalnym. Jak zauwaza Faga (2018),
“kluczem do podejscia skoncentrowanego na zawodniku jest zrozumienie stylu przywédztwa, ktdry zaspokajo potrzeby
i zrozumienie sportowcow”.

Wzmochnienie pozycji zawodnikéw joko aktywnych i uczgeych sie oraz stworzenie pozytywnego,
wspierajgcego Srodowiska to kluczowe zatozenie podej$cia skoncentrowanego na zawodniku.
Dzi$ nie zmniejsza si¢ znaczenie trenera, ale zmienia sig jego funkejo.

Z jednej strony trener tworzy bezpieczne i wspiergjgce $rodowisko, w ktérym skupia uwage na budowaniu relacji miedzy
wszystkimi uczestnikami procesu, z drugiej strony przekazuje wiedzg i rozwija umiejgtnosci zawodnikow.

Kluczowe cechy trenera:

mediator - usprawniajgecy proces komunikacji w druzynie,
obserwator - przyglgdajgey sie relacjom w grupie,
nastawiony na rozwigzywanie problemadw,

empatyczny,

akceptujgey btedy popetniane przez uczestnikow.

Méwigc o trenerze pitki noznej, z jednej strony méwimy o osobie, ktdra stoi przed grupg zawodnikéw, za$ z drugiej strony
robi krok do tytu, obserwujgc relacje interpersonalne miedzy zawodnikami. Petnigec funkcje mediatora, stawia zawodnikom
réznego rodzaju cele, przedstawigjgc metody, jokimi mozna je zrealizowaé. W tym celu moze wykorzysta¢ umiejetnosé
zadawania pytan, stuchania czy udzielania informacji zwrotnej (feedback]), caty czas pozostawigjge uczestnikom przestrzeri
do dziatania.

Trener petni zatem funkcje osoby przekazujgcej wiedze, tworzge odpowiednie $rodowisko (architekt $rodowiska) oraz
organizujgc sposob pracy nad danym zagadnieniem.

Trener organizuje $rodowisko, w ktorym zawodnicy uczg sig sami, podejmujgc autonomiczne
dziatania. Srodki treningowe stajg sig podstawowg formg komunikacji trenera z zawodnikami,
a zawodnikéw z grg.

Co to znaczy, ze trener organizuje Srodowisko?

Trener tworzy $rodki treningowe, ktére stwarzajg zawodnikowi mozliwosci dziatanio, dzigki czemu zawodnik usadowiony
w realnym kontekscie, staje w centrum procesu szkolenia. Srodki treningowe przemawiajg do zawodnikéw, zanim zrobi to
trener, sg takze kluczem do modyfikagji ich zachowan.

W zwigzku z tym, zadaniem trenera jest zaprojektowanie takiego Srodowiska, w ktdrym jego ingerencjo bedzie jok
najmniejsza, co pozwoli jeszcze bardziej wyeksponowaé odpowiedzialno$¢ zawodnikéw za wtasny rozwdj. Najlepszym
mozliwym $rodkiem treningowym, umozliwiajgcym optymalizacje zawodnikéw jest gra wtasciwa, w ktérej zawodnik ma
okazje doswiadczaé niemal wszystkich elementdw pitkarskiego rzemiosta, w warunkach niemal identycznych w stosunku
do rywalizacji meczowej. W grze 11 x 11 zawodnicy nie majg jednak wielu okazji i mozliwo$ci do wielokrotnego powtarzania
kluczowych dziatar i zachowan. Wynika to z foktu, ze w takiej grze bierze udziat az 22 zawodnikéw. Biorgc pod uwageg
dziatania z pitkg, w tak duzej grze, zawodnik bedzie miat mato okazji do ich rozwijania, poniewaz czas, ktéry spedzi przy
pitce, bedzie niewielki (kilkunastosekundowy). Teoretycznie wigcej czasu pozostanie zawodnikom na dziatania bez pitki, ale
z uwagi na duzg przestrzen powtarzalno$¢ okreslonych sytuacji, w jakich znajdzie sig zawodnik, réwniez bedzie niewielka
(mataliczba powtdrzen).
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Tworzenie $rodowiska nie nalezy tylko do trenera, poniewaz umiejscowienie zawodnika w centrum procesu, pozwala mu ten
proces wspéttworzyé.

W srodowisku stworzonym przez trenera zawodnicy biorg odpowiedzialno$é za swoje decyzje,
jednoczesnie poszukujgc odpowiedzi na wyzwania, ktére przed nimi stojg.

Podejscie skoncentrowane na zawodnikach pozwala im eksplorowaé zaprojektowane przez trenera $rodowisko. Wysoki
poziom zmienno$ci, z jakim sig spatykajg, wymaga od nich konieczno$ci skorzystania z wielu réznych dziatan.

Wspierajgca rola trenera oznacza, ze popetnianie btedéw przez zawodnikéw i uczenie sig na nich stajg sie w praktyce
integralng czescig rozwoju. Wiekszy komfort i pewno$¢ siebie mogg mie¢ decydujgecy wptyw na jokos¢ podejmowanych
decyzji.

To ogromna zmiana w stosunku do dotychczasowego (tradycyjnego) podejscia, w ktdrym zawodnik byt wrecz zmuszony
do kopiowania narzuconych przez trenera schematéw wykonania. W nowym podej$ciu trener stawia zawodnikom cel i daje
mozliwos$¢ dziatania tak, aby sami szukali optymalnych i skutecznych rozwigzan. Trener nie narzuca gotowego rozwigzania
czy idealnego wzorca ruchowego, tylko kierunkuje zawodnikéw do podjecia dziatari adekwatnych do zaistniatej na boisku
sytuacji. W opozycji do tradycyjnego podejscia opartego na kopiowaniu podrecznikowych wzorcéw wykonania, obecnie
zadaniem zawodnikéw jest poszukiwanie optymalnego rozwigzania lub wzorca ruchowego, umozliwigjgcego skuteczne
rozwigzanie sytuaciji lub wykonanie czynnosci ruchowej w konkretnej chwili (sytuaciji na boisku).

Swiadomo$é trenera o wtasnej osobowosci, temperamencie i charakterze powinna pomagaé mu zachowaé Swij
autentyczny, naturalny wizerunek. Czasem, znajdzie sig jednok w sytuacjach, ktére spowodujg, ze zachowa sig inaczej niz
zwykle. To pokazuje, ze trener powinien pamigtad, ze ma kilka mozliwych styléw zarzqdzania, pomiedzy ktérymi moze sie
poruszaé, dgzge do okreslonego efektu.

Wyobrazmy sobie sytuacie, w ktdrej do trenera przychodzi kapitan druzyny z pytaniem o mozliwo$é pojawienia sig w grafiku
dnia wolnego. W takiej sytuacji trener ma co najmniej kilka mozliwosci zareagowania.

W pierwszej trener przekaze kapitanowi, ze nie widzi takiej mozliwo$ci, bo trening zostat juz precyzyjnie zaplanowany
i jest niezbedny, w drugiej, zapyta kapitana co jest powodem tego pytania i na podstawie dialogu wypracuje optymalne
rozwigzanie, natomiast w trzeciej powie kapitanowi, aby zawodnicy we wtasnym gronie podjeli decyzje w tej sprawie.

Pierwsza postawa trenera pokazuje kapitanowi, ze trener trzyma zesp6t silng rekg i sam podejmuje decyzje, druga,
ze przed podjeciem decyzji chce poznaé powody, a nastepnie je przedyskutowad, prébujgc znaleZé satysfakcjonujgce
rozwigzanie. Taka postawa pokazuje, ze trener dzieli sie odpowiedzialnoscig, pozwala wspétdecydowad, ale réwniez tworzy
wieZz z zawodnikami opartg na wspétpracy. Trzecia pokazuje trenera, ktéry pozostawia decyzje zawodnikom, niejako
zrzucajge z siebie odpowiedzialnosc.

Wydaije sig, ze druga postawa jest oznakg zaréwno zainteresowania trenera, jak i jego elastyczno$ci przy podejmowaniu
decyzji.Z perspektywy tej publikacjimozna bytoby jg pochwalié. Nalezy jednak pamigtad, ze kazda z tych postaw moze mieé
swoje uzasadnienie w okreslonej sytuacii (ktérej petnego obrazu nie przedstawili$my). Trener jest osobg, ktéra zna druzyne
i widzi dang sytuacje w bardzo szerokim ujeciu, co pozwala mu wybra¢ adekwatng do niej postawe.
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Sugerowane zachowania trenera (trening)

PRZED TRENINGIEM

Przygotowanie treningu:

B przygotuj konspekt,

bgdZ na boisku co najmniej 15 minut przed treningiem,

zadbaj o bezpieczeristwo (sprawdz stan boiska, sprzetu, zabezpiecz bramkii trwate przeszkody),
rozt6z sprzet treningowy,

jezelimasz asystenta, podziel sig z nim obowigzkam.

Przywitanie:

®  Dzieridobry”, podanie reki, przybicie ,pigtki” czy , zétwika".

Zhbiorka:

B zngjdZ optymalne miejsce, aby gracze mogli sig skupic (ograniczenie rozpraszaczy, np. promienie storica, inna trenujgca
grupa, rodzice).

Nopoje, sprzet:

B wyznacz strefy na napoje, sprzet (state punkty orientacyjne).

Motywacja:
®  zadbaj o pozytywng, bezpieczng i wspierajgcg atmosferg,
B  swojg postawg zachecaj do aktywno$ci, zarazaj optymizmem.

Rodzice:

B wyznacz miejsce dla 0séb obserwujgeych (np. rodzicéw), najlepiej z dala od linii bocznej boiska, np. tawki, trybuny,
B okresljokiego zachowania oczekujesz od 0s6b obserwujgeych trening.

ROZPOCZECIE TRENINGU
Pierwszy $rodek treningowy:
B rozpocznij od prostego $rodka, aktywujgcego catg grupe (pitka, ruch, rywalizacja).

W CZASIE TRWANIA TRENINGU

Intensywnosé:

B zadbaj o ptynne przejscia pomiedzy czesciami treningu oraz srodkami treningowymi,
B unikaj kolejek i zbyt czestych przerw na picie,

B comozesz,realizuj w grach.

Komunikacja:

B pokaz wazniejszy niz stowo (dzieci sg wzrokoweami),
B mow krétkoi zrozumiale,

B komunikaty werbalne - zmiana tonu, gtosnosci, tempa i czestotliwo$ci wypowiedzi,
B komunikaty niewerbalne - gesty, mimika (bgdZ kreatywny),
B unikaj komunikatéw typu ,wybij", wywal”, \wyjazd”, ,uwolnij".

Korekta btedéw:

podchodZ do zawodnika indywidualnie,

zarzqdzaj $rodowiskiem (utatwia;, jezeli btgd wynika z poziomu trudnosci),

zadawaj pytania rozbudzajgce myslenie,
nie dawaj gotowych rozwigzan.

NA KONIEC TRENINGU
Podzigkowanie:

B pokazdym treningu podzigkuj swoim zawodnikom za udziat w zajgciach,
B mozesz pochwali¢ podopiecznych za zaangazowanie i postawe,

® W zalezno$cei od grupy wiekowej, warto podsumowaé treningi dwoma zdaniami i zaprosi¢ na kolejne zajecia (feedback
indywidualny i zespotowy),
B wskaz zadanie domowe.

Porzgdek:

B zaangazuj éwiczgeych w sprzgtanie po treningu.

Opuszczenie boiska:

B schodzgc z boiska/hali po treningu, zwré¢é uwage swoim podopiecznym, aby nie przeszkadzaé innym trenujgcym
jeszcze grupom,

B zostaw po sobie porzgdek (boisko i szatnia),

B ostatni z boiska schodzi trener!

Pozegnanie:
B po treningu podejmij dziotania integrujgce zespét i budujgce atmosfere jednosci (np. wspélny okrzyk],
B przybij pigtke" na pozegnanie.

OGOLNE ZASADY

Gwizdek- jest atrybutem trenera, pod warunkiem, ze jest prawidtowo uzywany. Jesli juz musisz, to staraj sie go uzywaé
bardziej joko sygnat startowy niz dyscyplinujgey. Na ogét sygnat gwizdka kojarzy sie z czyms negatywnym a jego dzwigk
W czasie meczu przerywa akcje.

Pochwaty- / upemnienia- stosuj zasadg by publicznie chwalié a indywidualnie rozwigzywaé problemy. Dzieci bardzo
czesto biorg do siebie wszelkie uwagi.

Wuybieranie sktadéw- nie dawaj mozliwosci $wiadomego wyboru sktadéw meczowych swoim zawodnikom. Réb to za nich
lub stosuj przy tym réznego rodzaju zabawy. Bycie wybranym jako ostatnim nie jest mite i motywujgce i w ostateczno$ci
moze prowadzi¢ do rezygnacji mtodego zawodnika z trening6w.

Zwracanie sig do trenera- uswiadamiaj dzieci, aby do treneréw zwracaty sie z szacunkiem. Autorytet wérdd zawodnikéw
buduj swojg postawg, a nie pozycjq jokg masz w druzynie.,,Dzieri dobry Trenerze”, Pani Trener...” jest zdecydowanie lepsze niz
,Prosze pana, prosze pani'.

Telefon- jesli w trakcie zaje¢ posiadosz ze sobg telefon, to koniecznie go wycisz i nie korzystaj z niego. Oczekujesz szacunku
od swoich podopiecznych to samim go okazu.
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Sugerowane zachowania trenera (mecz)

Przed meczem

B zbierz caty zesp6t w jednym miejscu, tak bys byt widoczny dla wszystkich graczy,
B przygotuji zmotywuj druzyne do wysitku i rywalizacji,

®  okredl proste do zrealizowania cela (indywidualne i zespotowe),

B wskaz kapitana oraz pamigtaj, aby przeprowadzi¢ okrzyk przedmeczowy,

B  przeprowadz rozgrzewke - nie zostawiaj tego samym zawodnikom,

B stargj sie nie dopu$ci¢ do sytuaciji, w ktorej w czasie meczu stoisz wérod rodzicow,
]

jezelimasz mozliwo$é, przygotuj sprzet do nagrywania (statyw, telefonitp.).

W czasie trwania meczu

bgd? pozytywny w przekazie do zawodnikéw,

pozwol zawodnikom podejmowac autonomiczne decyzje na boisku,

chwal zawodnikéw za dobre pomysty, decyzje i zagrania,

dbaj o postawe fairplay wzgledem sedziego i innych uczestnikéw meczu,

pamietaj, ze zdrowie zawodnikéw jest wazniejsze niz wynik koricowy ,jokiegos” meczu,
zwracaj uwage na stownictwo swoich podopiecznych oraz ich rodzicéw,

daj gra¢ wszystkim zawodnikom - dokonuj zmian,

jedynym miejscem przebywania rodzicéw sg trybuny!

Pomeczu

obowigzkowo kazdy z Twoich podopiecznych, niezaleznie od wyniku, powinien podzigkowaé przeciwnikom za
rywalizacje i wysitek, sedziemu za prace, a rodzicom za kulturalny doping,

po wygranym meczu nie pozwol na zbyt obsceniczne swigtowanie sukcesu, nalezy do korica zachowa¢ szacunek do
rywala,

po przegranym meczu nie dopus¢ do sytuacji, w ktérej zawodnicy czy rodzice wytykajq sobie btedy i szukajg winnych,
szukaj pozytywnych sytuacji w zakoriczonej grze,

spotkaj sie z zawodnikami w okre$lonym miejscu - feedback od trenera,

pamietaj, aby zostawic po sobie porzgdek w szatni,

wspdlnie schodZ do szatni z zespotem,

w szatni: higiena osobista i positek (ztota godzina).

Poza og6inymi zasadami postepowania treneréw, kazda z grup treningowych jest na tyle specyficzna, ze wymaga innego
podejscia. | tak:

W grupie Skrzat trener powinien:

byc cierpliwy i akceptowaé zachowania, ktére sq specyficzne dla tego wieku,

ttumaczyc tylko najblizsze cwiczenie, a nie caty trening,

postugiwag sie prostym jezykiem, wykorzystujgc mimike, gesty i ton gtosu,

podczas planowania treningu pamigtaé o gtdwnym celu, jokim jest rados¢ z uczestnictwa,

rozbudzaé fantazje dzieci (np. poprzez ,ubieranie” gry czy zabawy w opowies¢, bajke itp.),

motywowaé dzieci celowo formutowanymi pytaniami: kto potrafi? Jestem ciekawy czy? Kto szybciej?
nie oszczedza¢ pochwat, a na koniec treningu powinien pochwali¢ wszystkie bawigce sig dzieci,

by¢ aktywny w trakcie treningéw i braé w nich udziat,

by¢ wzorem w kazdej sytuacjj,

pamietac, aby trening byt bogaty w wartosci edukacyjne i wychowawcze.

W grupie Zak trener powinien:

by¢ bezkrytycznie uwielbiany przez dzieci w zamian za umozliwienie im grania w pitke, a wigc tego co sprawia im
najwigkszq frojde,

odpowiadaé za dobrg zabawe na treningu,

dbad, by atmosfera na treningu byta luzna i wesota,

dbac¢ o dyscypling w czasie zajet,

motywowac i dodawaé otuchy w trakcie ¢wiczen, a w czasie gry nie powinien ingerowaé w decyzje dzieci,

tworzyc¢ gry w matych zespotach, by umozliwic¢ jak nojczestszy kontakt z pitkg.

W grupie Orlik trener powinien:

by¢ wzorem dla swoich podopiecznych,

umieé wykona¢ prawidtowy pokaz danej techniki,

byc cierpliwym, przyjacielem i pomocnikiem,

obok obserwacji rozwoju indywidualnych umiejetnosci danego dziecka, powinien zwraca¢ uwage na jego zachowanie
sie w grupie,

opieraé sig na zasadach metodyki, a nie bazowaé na swoim boiskowym doswiadezeniu (dotyczy bytych i obecnych
pitkarzy),

aktywowac i zachecaé dzieci do podejmowania wtasnych decyzji,

da¢ wszystkim mozliwos$¢ gry na wielu pozycjach,

wdrazaé zasade: bramki zdobywad, pitke odbierag,

pamietaé, ze gra z presjg wyniku (ze strony trenera, rodzica) szkodzi rozwojowi umigjetnosci oraz hamuje rozwgj
kreatywno$ci mtodych graczy,

pamigtag, ze z punktu widzenia zawodnika wynik jest wazny, bo kazde dziecko zawsze chce wygrywaé.

W grupie Mtodzik trener powinien:

wiedzie¢, ze w ztotym wieku motoryczno$ci ¢wiczenia techniczne powinny byé czesto powtarzane, by osiggngé
odpowiedni wzorzec ruchowy,

dostosowywag zajecia do wieku i umiejetnosci (lepszym graczom dawaé trudniejsze zadania niz stabszym),
planowaé éwiczenia techniczne tak by byty wykonywane w obecnos$ci przeciwnika, tak by oddaé sytuacje meczowe,
¢wiczenie techniczne zakoriczyc strzatem,

wprowadzac proste elementy taktyki grupowej i zespotowej,

przekazywaé precyzyjne wskazdwki oraz proste wyjasnienia.
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B Komunikacjo

Narzedziem interakcji pomiedzy wszystkimi uczestnikami procesu szkolenia jest komunikacja opierajgca sie w swojej
podstawowej funkcjinaprzekazywaniuinformaciji.Informacje te stanowig fundamentwiedzy odrugimcztowiekuiumozliwiajg
budowanie relacji miedzy ludZmi. Trener powinien by¢ osobg kontaktowg, tatwo nawigzujgeq relacje. Trudno sobie wyobrazié
nowoczesnego trenera, ktéry nie jest Swiadomy roli komunikacji w swojej pracy. Wykonywanie zawodu trenera obliguje
do wielowymiarowej refleksji na temat komunikacji; zwrécenia uwagi na istotne czynniki pomagajgce lub przeszkadzajgce
w sprawnej wymianie informacji. Pamietajmy, ze jezyk i komunikacja jest sprawg indywidualng i nie ma jednego wzorca,
do ktérego nalezy dgzyc.

Kluczowe aspekty, wptywajgce na skuteczno$é komunikacii:

skuteczny komunikat, czyli taki, ktéry zawodnicy rozumiejg, potrafiq i chcg wykonac,
precyzja wypowiedzi,

dialog kosztem monologu,

waga stw,

czas i miejsce wypowiedzi,

pozytywny i bezpieczny komunikat ($rodowisko).
Zawsze komunikujemy

W tym miejscu warto zwréci¢ uwage, ze wyrézniamy dwa podstawowe rodzaje komunikacji. Komunikacja werbalna (na
ktdrej do tej pory sie skupiali$my) to wszystkie informacje przekazywane za pomocg stéw. Réwnie istotna w sporcie jest
komunikacja niewerbalna, wiele informaciji przekazujemy bowiem swoimi gestami, mowg ciata oraz mimikg. To komunikacja
niewerbalna podczas kontaktu z innymi osobami ma ogromny wptyw na , pierwsze wrazenie”, co warunkuje dalszy przebieg
interakcji. Zanim trener przemawi do druzyny, zawodnicy juz odbiorg informacje, jok jest ubrany lub joki ma poziom energii.
Zawodnicy potrafig bardzo dobrze wyczuwaé nastroje i oceniaé stan emocjonalny, w jokim znajduje sig trener. Nalezy takze
podkresli¢, ze trudno sobie wyobrazié sytuacje, w ktérej trener stojgcy naprzeciwko zawodnika nie komunikuje sie z nim,
pozgdane jest jednak, aby robit to w sposéb kontrolowany.

Btedy w komunikacji

Doskonate opanowanie umiejgtnosci komunikacji stwarza pole do $wiodomego zarzgdzania druzyng, o takze wdrazania
przez trenera wtasnego modelu pracy. Pomyst na sposdb gry zespotu czy odpowiedni zaséb éwiczen jest jedynie wstepnym
etapem pracy. Chwile potem pojawia sig pytanie: jak to wszystko przekazaé? Dowodem, ze nie jest to proste, mogq byé
btedy w komunikaciji, na ktore chcemy w szczegolnosci zwrocié uwage. Zidentyfikowanie ich oraz pézniejsza modyfikacja
moze przyczynic sig do znaczqcej poprawy efektywnosci przede wszystkim pracy trenera, poszczegdlnych zawodnikow,
aw konsekwencji catej druzyny. Zomieszczone przyktady warto potraktowac joko inspiracje do samorozwoju.

Negatywna komunikacja

Koncentracja na tym, czego nie nalezy wykenywac.
Zawodnik: ma problem z utrzymaniem koncentracii nad najwaznigjszymi
zadaniami wskazanymi przez trenera. Paradoksalnie kieruje uwage na btedy,
ktorych ma unikac. Zawodnik musi sig domyslac, co nalezy zrobic, by wykonac
poprawnie cwiczenie.
Nadmierna krytyka utwierdza zawodnika w przekonaniu, ze wszystko jest Zle.
Ciggte pochwaty i jednoczesne niedostrzeganie btgddw mogg znaczgeo
wptywac na postrzeganie kompetencji trenera.
Zawodnik: duzailos¢é pochwat powoduje, ze czgsto tracg one swojg wartosc.
Postugiwanie sie ogoinikami
Braok konkretnych wskazowek umozliwigjgeych pracg nad danym elementem.

Zawodnik: wystepuje trudnosc z oceng i poprawnym wykonaniem cwiczenia.
Permanentne zwracanie uwagi zawodnikowi, bez mozliwosci samodzielnegj
oceny sytuacii.

Zawodnik: nie potrafi skoncentrowac sig na jednym elemencie, gdyz otrzymuije
zbyt duzg ilosc¢ informacii.

Brak zaongazowania i skupienia na rozmowcy
Skupienie na zawodniku buduje pozytywne relacje.
Zawodnik: brak zaangazowania trenera moze spowodowac obnizenie poziomu
motywacii u zawodnika.

(P.Habrat, 2015)
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GRIP jako skuteczne narz¢dzie w komunikaciji

Feedback nigdy nie jest oceng, jest sposobem udzielania informacji zwrotne;.

To niezwykle istotne, aby zawodnik nie odebrat informacji zwrotnej od trenera joko préby oceny jego dziatar, np.z meczu czy
jednostki treningowej. Taki odbiér moze wywotaé duzy dyskomfort, czego efektem moze byé brak refleksji i ,,otwarcia sig”
przed trenerem.

W komunikacji na linii interpersonalnej warto skorzystac z gotowych narzedzi, zweryfikowanych badaniami naukowymi.
Jednym z nich jest akronim GRIP {ang. G-goal, R-reflection, I-input, P-plan). To nic innego jak sposdb udzielania informacii
zwrotnej - feedback.

GRIP utatwia przeprowadzenie rozmowy np. trenera z zawodnikiem, wskozujgc poszczegdlne kroki utatwigjgce
i usprawnigjgce sposadb udzielenia informaciji zwrotnej. Metoda sktada sig z nastgpujgcych krokéw:

G - pytania o cel,
R - pytania zachecajgee do refleksi,
I - pytania o wydarzenia, ktére miaty miejsce w czasie treningu lub meczu,

P - pytania pomagajgce stworzyé plan poprawy.

Jest to metoda wykorzystujgca przede wszystkim umiejetne zadawanie pytar, co nie oznacza weale, ze trener (czy np.
rodzic) nie moze wyrazaé swojej opinii. Metoda ta ma na celu doprowadzenie do sytuacii, kiedy u zawodnika dojdzie do
refleksji, dzigki ktérej wraz z rozméweg ustali plan pracy (dziatania) nad swoim deficytami lub mocnymi stronami. To bardzo
istotny aspekt w procesie budowania $wiadomosci, by zawodnik sam (przy wspétpracy z trenerem lub rodzicem) definiowat
obszary do poprawy, stosujgc wtasciwy program naprawczy.

Cel Prayktady pytar

Zapytaj zawodnika,co  Naczymecizalezato?
CEL cheiat osiggnge. Co doktadnie cheiates zrobic¢?
Co twoim zdoniem zrobites dobrego w meczu?
Zczego jestes zadowolony?
Zczymmiates problem?
Co zrobithysg inocze)?
Zoobserwowatem, ze zrobites to..,

Wuykorzystujge pytania,
REFLEKSJA przypomnij co dobrega
udatfo sie zrobic.

Widziotern, ze sie wahates. Co sie wydarzyto?
INFORMACJA F’Oerld'Z. co wgruks: Z  Cheesz u§+gngé informacje zwrotng teraz czy
twojej obserwaci. po kolejnej probie?
Jestjednorzecz noktorg chee ci zwrdcic
uwage..
Pomagaj ustalié, co Do poprawy sq takie elementy..
konkretnie powinno bgé Mozna zastosowaé takie cwiczenia..,
poprowione i doktadnie to
zaoplanuy.

PLAN
Mozesz to wdrozy¢ od jutra..

B Bezpieczne i wspierajgce Srodowisko treningu

Jezeli méwimy o zawodniku w centrum procesu treningowego, mamy na mysli sytuacje, w ktérych otaczajgce go
$rodowisko zapewnia mu optymalny rozwéj. Szkolenie dzieciimtodziezy nie moze ograniczac sig wytgcznie do odpowiedniego
doboru $rodkéw treningowych i skupieniu tylko na rozwoju potencjatu sportowego uczestnikéw. Dzieci sq szczegdinie
narazone naniebezpieczenstwa zwigzane z uprawianiem pitkinoznej i dlatego znajdujg sie pod specjalng ochrong ze wzgledu
na ryzyko stosowanych wobec nich naduzyé.

Na poczgtku nalezy sobie uzmystowié i zdefiniowaé co to jest bezpieczne Srodowisko treningowe? Co rozumiemy przez to
pojecie i jokiego rodzaju zagrozenia mozemy napotkaé, zajmujgc sie szkoleniem dzieci. Do najczestszych naduzyé nalezg
m.n.:

przemoc fizyczna,

wykorzystywanie seksualne,

przemoc emocjonalna,

zaniedbanie,

przesladowanie.

Wszystkie wyzej wymienione naduzycia mogg wystgpic¢ w pitce noznej, gdzie uczestnikami procesu sq dzieci, a naduzycia

noznejinalezg do nich min.:

kontuzje,

nacisk na wygrang,

kontakty fizyczne,

mecze wyjozdowe, obozy pitkarskie lub inne aktywnos$ci wyjazdowe,
bliskie relacje,

dynamika wewngtrz zespotu.

Nalezy zdawac sobie sprawe, iz dobro dzieci zawsze musi byé najwazniejszg czescig procesu ich szkolenio. Pod pojeciem
dobra dziecka powinno sig rozumie¢ zespdt wartosci, ktdre sq integralng czescig ich rozwoju zaréwno sportowego, jok
i emocjonalnego, spotecznego, intelektualnego i moralnego.

Tworzgc bezpieczne i przyjazne $rodowisko treningowe, nalezy pamigtaé o wyzej wymienionych warto$ciach i celach oraz
zdawaé sobie sprawe z zagrozen, aby skutecznie im zapobiegaé.

Nojwazniejszq osobg w procesie rozwoju dzieci i mtodziezy w konteks$cie tworzenia bezpiecznego
i wspierajgcego Srodowiska treningowego jest zawsze trener.

To trener swojg pasjg, zaangazowaniem, a takze ogding postawg zyciowg (moralnoscig, stylem zycia i rozsgdkiem) tworzy
lokalne $rodowisko treningowe i wptywa na rozwdj mtodych ludzi, a takze na atmosfere panujgcg wokdét lokalnego klubu.
Trener na kazdym poziomie rozgrywkowym i zaawansowania trenujgcych musi pamigtaé o pewnych uniwersalnych
zasadach,ktére muszg byc¢ spetnione, aby $rodowisko treningowe byto bezpieczne i wspierajgce. Trenerzy tworzq zbidr zasad
i wyznaczajg ramy, w jakich funkcjonuije ich klub, a co za tym idzie, wyznaczajg zasady, wokét ktérych ksztattujg mtode
charaktery. Bardzo dobrg praktykq jest stworzenie tych zasad wspdlnie z uczestnikami zajeé - czyli zawodnikami i ich
opiekunami.
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Dobrze zorganizowane, bezpieczne i wspierajgce Srodowisko treningowe moze mie¢ wptyw na wiele jednostek, ktére
w przysztosci mogg tworzyé rodzine pitkarskg w réznych rolach, np. kibicéw, dziennikarzy, dziataczy, rodzicéw mtodych
sportowcow i wielu innych.

Z punktu widzenia trenera w treningu dzieci tworzenie bezpiecznego i wspierajgcego srodowiska polega na:

akceptacji btedéw popetnianych przez zawodnikdw,

umozliwieniu poznawania nowych rzeczy,

zachecaniu do podejmowania ryzyka,

tworzeniu pozytywnej atmosfery pomiedzy wszystkimi uczestnikami zaje¢ treningowych,
promowaniu gry swobodnej,

pozostawianiu zawodnikom petnej autonomii w dziataniu,

wprowadzaniu naturalnej rywalizacji,

promowaniu zmiennosci $rodowiska.

ﬂ Coaching

Coaching to nic innego jak sposdb komunikacji trenera ze swoimi zawodnikami w czasie jednostek treningowych. Dzigki
coachingowi zawodnicy optymalizujg swoje dziatania, podejmujg trafniejsze decyzje i pewniej korzystajg ze swoich
umiejetnosci. W czasie treningu méwigc o coachingu, stosuje sie sformutowanie interwenciji trenera, ktdrych adresatem
jest zawsze zawodnik, grupa lub caty zespét.

Coaching jest najlepszym sposobem przekazywania wiedzy na linii trener - zawodnik. Na kazdym etapie szkolenia coaching
trenera odgrywa kluczowg role. Nalezy jednak zwrdci¢ szczegding uwage na prawidtowe proporcje w liczbie komunikatow
do zawodnika.

Im mtodszy zawodnik, tym mniejsza liczba interwencji trenera. Dlaczego? Dziecko powinno samo
doswiadczaé nowego Srodowiska, podejmujgc dziatania w autonomiczny sposéb. Kazda
interwencja trenera w pewnym stopniu zabiera dziecku mozliwo$é wyrazania siebie w dziata-
niach na boisku.

Mozna zatem powiedzieé, ze poczgtek edukacji zawodnika to préba odwzorowanio naturalnego $rodowiska (gry
podwdrkowej). Na tym etapie trener powinien skupic sie przede wszystkim na zarzgdzaniu $rodowiskiem, czyli sytuacjami
boiskowymi, w ktdrych stawianibedg zawodnicy. Na dalszych etapach szkolenig, kiedy wprowadzane sg dziatania modelowe
oraz specyficzne zasady gry na pozycjach, samo zarzqgdzanie Srodowiskiem moze okazaé sie niewystarczajgce. Dlatego
liczba interwencji trenera zwigkszy sie, co nie 0znacza weale, ze musi byé bardzo duza. Wszystko zalezy bowiem od realizacji
celéw treningowych przez zawodnikéw. Niemniej jednak duza ztozono$¢ gry niesie za sobg wigkszg liczbe informacji, ktorg
zawodnicy muszg ze $rodowiska wydobyé. Dlatego tez liczba interwenciji bedzie dotykata wigkszej liczby szczegdtow (np.
sposdb gry przeciwnika), co niesie za sobg zwigkszenie czasu na przekazywanie informacji zawodnikom.

Interwencje trenerskie powinny zachecaé¢ zawodnikéw do poszukiwania optymalnych rozwigzar
probleméw w grze.

Trener ma petng dowolno$é w wyborze sposobu komunikacji z zawodnikami, ktdrzy sg $wiadomi, ze krétka interwencja jest
niezwykle istotnym elementem ich pitkarskiej edukacji, a nie momentem podwazania ich umiejetnosci.

Odpowiednia reakcja trenera na zaistniate sytuacje treningowe to jedna z najwazniejszych kompetencji trenera, niemal
na kazdym poziomie szkolenia, a juz szczegdlnie w treningu dzieci. Wtasciwy coaching tworzy srodowisko treningowe,
w ktorym rozwijojg sie przyszlipitkarze, zatem to wtasnie odpowiednia komunikacja trenera bedzie bardzo czesto decydowaé
o koricowym rezultacie.

Mozna wyrdznic trzy podstawowe formy interwencji trenera w czasie trwania jednostki treningowey:
B zarzgdzanie $rodowiskiem gry/treningu,

B stosowanie ukierunkowanych pytar,

B instruowanie zawodnikow.

a
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Zarzgdzanie Srodowiskiem gry (ograniczeniami) sg odwzorowaniem warunkéw meczowych,
gdzie trener zmienia sytuacje (Srodowisko), do ktérej musi dopasowaé sig zawodnik. Zatem
zaleca sig, by w pierwszej kolejnosci szukaé tego typu (naturalnych) rozwigzan.

W przypadku, gdy zawodnicy nie sg w stanie wychwyci¢ kluczowych informacji ze Srodowiska, trener moze skorzystaé
z innych rozwigzan, np. zadgjge pytania naprowadzajgce lub wydajge konkretne instrukeje. Nalezy jednak pamigta,
Ze sugerujgc rozwigzanie, zaburza naturalny proces decyzyjny zawodnika (obserwacja - decyzja - wykonanie).
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Zarzgdzanie Srodowiskiem gry (ograniczenia)

W podejéciu opartym na ograniczeniach (modyfikacjach $rodkéw treningowych), interwencje trenera ograniczone sg do
minimum. Trener skupia sie na zarzgdzaniu $Srodowiskiem gry, pozostawigjgc zawodnikom autonomie w rozwigzywaniu
boiskowych probleméw, co pozwala zawodnikom na dtuzsze do$wiadczanie i wycigganie wnioskéw, z drugiej strony - na
popetnianie bteddw i prébe ich poprawy. Poprzez modyfikacje $rodkéw treningowych, trener naprowadza zawodnikéw na
rozwigzania, w gtéwnej mierze skupiagjgc sie na modyfikacii gry, czyli wprowadzeniu zmiennych (ograniczer).

W pierwszej kolejnosci zarzgdza Srodowiskiem, kosztem ingerenciji w dziatania zawodnikéw.
Trener daje zawodnikom czas i mozliwos$ci na sumodzielne rozwigzanie sytuacji metodg préb

i btedéw. Obserwujgc gre, trener ma mozliwo$é wprowadzenia zmiennych, ktére ukierunkujg
zawodnikéw na podejmowanie dziatari zgodnych z celem gry.

/\ . Sytuacja

OGRANICZENIA ] ----- Dziatanie

* Wprowadzenie
ograniczen

WtaSciwe zarzgdzanie grg przez trenera daje twierdzgeg odpowiedz na pytanie:, Czy zawodnik graw Twojq gre?” Jezeli trener
prawidtowo zaplanuje Srodek treningowy, to nie bedzie musiat ingerowaé w dziatania zawodnikéw na boisku, poniewaz bedg
oni realizowa¢ cel treningu, a co za tym idzie, bedg podnosié swoje umiejetnosci na wyzszy poziom. Jednak by tak sig stato,
kazdy trener musi pamigta¢ o spetnieniu kilku istotnych warunkéw.

Przede wszystkim gra musi zostaé tak zaplanowana, by realizowata cel treningu oraz bytarealna w odniesieniu do warunkéw
meczowych. W mysl maksymy ,Grasz tak, jok trenujesz” kazda gra, ktérg chcemy zastosowaé w jednostce treningowe;,
powinna byé jok najbardziej zblizona do sytuacji, w ktérych zawodnik znajdzie sie w trakcie meczu. Tworzenie takich
warunkéw pomoze wiasciwie zarzgdza¢ $rodowiskiem gry, a my jako trenerzy nie bedziemy ,przeszkadzac” zawodnikom
w jej trakcie. Pamigtajmy o tym, ze tatwiej zastosowaé progresje danego srodka treningowego, niz zaczgé trudniejszymi
$rodkami (bardziej ztozonymi), co uniemozliwi zawodnikom redlizacje celéw gry. Wracgjge do pytania postawionego na
poczqtku rozdziatu: ,Czy wéwczas zawodnicy bedg grali w twojg gre?”

Kazda gra musi takze byé dopasowana do poziomu umiejetno$ci i wieku zawodnikdw, z ktérymi pracuje dany trener.
Zawodnicy nie bedg realizowali celéw gryi zadan, jesli gry bedq zbyt ztozone, a pole gry nieadekwatne do zadania i mozliwosci
éwiczgeych. Whasciwe wdrozenie w trening ww. dziatari zmniejszy ingerencje trenera w srodek treningowy (gre) i bedzie
$wiadczyto o wiasciwym zarzgdzaniu Srodowiskiem gry.

Nalezy podkresli¢, ze wprowadzanie ograniczen (zmiennych) w jednostce treningowej ma za
zadanie utatwié, a nie utrudnié graczom osigganie celéw gry. Ograniczenia powinny zatem
zachecaé zawodnikéw do podejmowania dziatar ukierunkowanych na realizacje celéw gry.

W podejsciu opartym na ograniczeniach, aby upewni€ sig, ze zadania praktyczne okreslajg Srodowiska rywalizacji meczowej,
wysoce specyficzne symulacje muszg mie¢ wysoki poziom reprezentatywnosci (realnosci). Jest to kluczowa koncepcja,
ktdrg trenerzy powinni zrozumieé (Renshaw i wsp., 2019).

Wprowadzanie ograniczen nalezy odnosié do sytuacii, ktére zachodzg w grze wtasciwe;.

Umiejetne modyfikowanie zmiennymi w grach to kluczowa zasada treningu, dzigki czemu trener moze dopasowac poziom
trudno$ci gier do aktualnego poziomu mozliwosci swoich podopiecznych.

Analiza gry pozwala wyodrebnié zmienne, ktére wptywajg na sposéb dziatania zawodnikdw. Zasadne zatem wydaje sie
przeniesienie kluczowych ograniczer, ktére regulujq proces decyzyjny zawodnikéw, na jednostke treningowaq.
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Ograniczenia Mecz Trening

Przestrzen

Zawadnicy

Dziatania zawodnikéw majg miejsce

w okreslonych strefachisektorach
boiska,

Dziatania obronne przeciwnika majg na
celu zmniejszenie przestrzenido gry
atakujgeym.

Przeciwnik zamyka okreslone
przestrzenie,

kierujge atokujgcego w okreslone
strefy i sektory boiska.

Druzyna w fazie atakowania stara sig
stworzyé jok nojwigkszq przestrzen do
gry.

W przypadku niekorzystnego wyniku
zawodnicy dziatajg pod presjq czasu,
dgzge do zdobycia bramki.

W czasie atoku szybkiego zawodnicy
starajqg sie wykarzystac dezorganizacje
w szykach obrannych przeciwnika.
Bronigcy starajg sie zawezac¢ i skracac
pole gry, w wyniku czego atakujgey
podejmujg dziatanio w deficycie czasu.
W czasie gry wielokrotnie dochodzido
zmiany posiadania pitki

Zachaowanie przeciwnikow wptywa no
sposab dziatania zawodnikow drugiego
zespotu.

W kazdym momencie gry zawodnicy
realizujg okreslone cele w atakowaniu

i bronieniu.

Gra zgodnie z zasadami [np. zasadg
asekuracji] utatwia zawodnikom
podejmowanie dziatan.

Organizacja strukturalna i funkcjonalna
zespotu uzaleznione sg od przyjetego
madelu gry.

Whprowadzic sradki treningowe w josno
zdefiniowanej przestrzeni.

Wprowadzic Srodki treningowe na
ograniczane) przestrzeni.

Modyfikowa¢ ksztatt boiska, eksponujge
wybrane strefy isektory.

Umozliwi¢ atokujgcym gre na relatywnie
duzejprzestrzeni.

Tworzyé scenariusze gry, w ktorych
zawodnicy muszg ,gonié” wynik
np.rozpoczecie gry od stanu @2,

Tworzyé dynamiczne fragmenty gry
z gonigcym przeciwnikiem.

Budowac gry na ograniczone;
przestrzeni, o wymusza
na zawadnikach szybszg gre.

Akcentowacé fozy przejsciowe.

Whprowadzi¢ zadania dla druzyny
przeciwnej, dzigki czemu drugi zespot
moze realizowad tematgtowny zaojec.
W grach okreslic cele dla atakujgcych,
jok tez bronigcych, wprowadzic
punktacje za realizacje celdéw gry,

Umozliwiaé zawodnikom realizacje
zasad gry.

W grach nalezy wprowadzié

zasady wynikajgee z przyjetego modelu
gry.

Ograniczenia (modyfikacje) przestrzeni

Pole gry musi oddawaé realistyczne wymagania dla zawodnikéw, w odniesieniu do gry wtasciwej na boisku o wymiarach
105 x 68 m, dzieki czemu gra przebiega w sposéb ptynny, zapewniajgc odpowiednio duzg liczbe stworzonych akgji. Dobierajge
wymiary pola gry, nalezy uwzglednié poziom umiejetnosci zawodnikéw tak, aby przebieg gry byt mozliwie, jok najbardziej
ptynny i dynamiczny.

Modyfikowanie rozmiaru pola gry, powinno odbywaé sig zgodnie z zasadg: ,,0d wigkszego do mnigjszego” w przypadku
zespotu atakujgcego oraz ,od mniejszego do wigkszego” w przypadku nauczania zawodnikéw bronigeych.

W aspekcie ofensywnym duza przestrzen stwarza wigksze mozliwo$ci dziatania, utatwiajge atakujgeym osigganie celéw
gry, diatego trener powinien zaczgé od wprowadzenia wigkszego pola gry, co umozliwi atakujgcym w miare swobodne
operowanie pitkg. Taki manewr moze mie¢ réwniez duze znaczenie psychologiczne, poniewaz atakujgcy mogg poczuc sie
pewniej na boisku, wykonujqgc poszczegoine dziatania na wyzszym poziomie skutecznosci. Nastepnie, zgodnie z zasadg
progresji, trener moze zmniejszyé przestrzen, zwigkszajgc tym samym poziom trudnosci gry.

W przeciwnym wypadku, gdy pole gry na samym starcie jest zbyt mate, zawodnicy mogg popetniaé wigcej bteddw, comoze
wptyngé negatywnie na ich dalsze nastawienie do treningu. Z drugiej strony, zwigkszajgc pole gry w czasie zajec, trener
moze napotka¢ problemy organizacyjne, np. jedno pole gry nachodzi na drugie.

W grze wta$ciwej, poprzez zorganizowane dziatania obronne, przeciwnik bardzo czgsto ogranicza atakujgeym przestrzeri do
gry. Zosadne jest zatem modyfikowanie rozmiaru pola gry, dzigki czemu atakujgey zmuszeni sg do podejmowania dziatar
w deficycie czasu namniejszej przestrzeni. Wtasciwy, adekwatny do zatozonego celu dobdr pola gry, wymaga zastanowienia
sie nad kilkoma zmiennymi. Nalezy uwzglednié m.in. liczbg zawodnikéw biorgeych udziat w grze, poziom ich umiejgtnosci,
kategorie wiekowg, a przede wszystkim wzig¢ pod uwage cel danej gry. Pole gry musi pozwalaé narealizacje zatozonego celu
(Gry zadaniowe PZPN, 2018). Nalezy réwniez pamietaé, ze dostepna dla zawodnikéw przestrzen nie powinna by¢ za mata,
co w konsekwencji moze doprowadzi¢ do wielu strat pitki, ktdre mogg wptyngé niekorzystnie na zachowania zawodnikéw.

Jedna z propozycji wzoru dotyczgeego wytyczania pola gry zaktada, ze powinno mie¢ ono standardowo ksztatt prostokgta,
o dtugo$é i szerokos$é uzaleznione bedg od liczby zawodnikéw w jednym zespole. Dtugo$¢ pola gry to [liczba zawodnikéw -
1x1@ m], natomiast szeroko$é to [liczba zawodnikéw - 1x 5 m] (np. w grze Br + 5 x 5 + Br - pole gry powinno standardowo
mie¢ wymiary 50 x 25 m). Opisany wzér dotyczy przede wszystkim starszych kategorii wiekowych i senioréw w obszarze
przygotowania techniczno-taktycznego. Nalezy pamigtad, ze podany sposaéb obliczania jest tylko propozycjg, tak wigc nie
zwalnia to treneréw z obserwaciji gry i weryfikacji doboru dtugosci i szeroko$ci pola gry w praktyce (Gry zadaniowe PZPN,
2018).

Na kazdym etapie szkolenia, trener moze wprowadzaé rézne zmienne odnoszgce sig do przestrzeni dziatar zawodnikéw
w jednostce treningowej. Ponizej przedstawiono te najczesciej stosowane.

Modyfikacije (ograniczeniami) przestrzeni:
Rozmiar pola gry,

Ksztatt polagry,

Umiejscowienie pola gry,

Kierunek gry,

Wydzielenie stref,

Zamknigcie przestrzeni,

Liczba i rozmiar bramek,

Liczbai dystrybucja pitek,

Przybory pomocnicze.
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Ograniczenia dla zawodnikéw

W przypadku zmiennych dotyczgeych zawodnikéw pojecia ograniczert w zadnym wypadku nie nalezy utozsamiaé ze
zjawiskiem negatywnym, wrecz przeciwnie - zabieg ten ma na celu stworzenie lepszych warunkéw do redlizacji tematu
gtéwnego zajeé.

Ograniczenia dla zawodnikdw:

Liczba zawodnikdw,
Liczba zespotdw,
Ustawienie zawodnikdw,
Zasady dla atakujgeych,
Zasady dla bronigeych,
Punktacja.

Niezwykle istotnym aspektem tworzenia gier jest odpowiednie zarzgdzanie liczbg zawodnikéw. Sytuacje, w ktérych
trener powinien zwigkszyc lub zmniejszy¢ liczbg zawodnikow w zespole przeciwnym, sg kluczowe w procesie szkolenia.
Jezeli zadanie wyznaczone w grze jest dla zawodnikdw zbyt tatwe, to rolg trenera jest oczywiscie zwigkszenie liczebnos-
ci przeciwnikdw. Gdy ustalone zatozenia sq zbyt trudne, niemal niewykonalne, to nalezy liczbe przeciwnikéw zmniejszyé.
Wszystko po to, by spetnié¢ podstawowy warunek: zadania ustalane wobec zawodnikéw muszgq byé wykonalne oraz opty-
malne pod wzgledem trudno$ci (Gry zadaniowe PZPN, 2018).

Modyfikacje liczbg zawodnikéw i druzyn pozwalajq trenerom na stosowanie wielu wariantéw taktycznych. W przypadku
wigkszej liczby druzyn niz dwie zwigkszajq sie zadania dotyczgce wspdtpracy miedzy zespotami. Jedna druzyna gra w prze-
wadze liczebnej, druga w niedowadze, w wyniku czego np. druzyna bronigca dodwiadczy wigkszych problemdw z realizacjg
celéw gry w bronieniu, w przeciwieristwie do atakujgcych, dia ktérych zwigkszy sig liczba wariantéw w ofensywie.

Przewaga liczebna atakujgeych ma duze znaczenie w realizacji zasad wsparcia, przestrzeni i mobilnosci, opartych na bazie
wzajemnej relacji migdzy podajgcym a adresatem podania. Gtéwnymi dziataniami techniczno-taktycznymi w przewaodze
liczebnej sq: wybiegniecie na pozycje, otwarta pozycja ciata oraz podanie i przyjecie pitki.

Réwnowaga liczebna odnosi sig gtdwnie do realizacji zasad zdobywania przestrzeni poprzez wykorzystanie prowadzenia
pitki lub dryblingu. W przypadku zawodnikéw druzyny bronigcej dotyczy to gtéwnie zasady powstrzymania i asekuraci,
gdzie zawodnicy podejmujg dziatania indywidualne w bronieniu (np. krycie).

Niedowaga liczebna atakujgcych ma duze znaczenie w nauczaniu zasad wsparcia, szczegdlnie tego utrzymujgeego.
W tej sytuacji wsparcie utrzymujgce daje mozliwos¢é przeniesienia centrum gry. W przypadku niedowagi liczebnej zadaniem
zawodnika realizujgcego zasade zdobywania przestrzeni jest ochrona pitki.

Zawodnicy neutralni po stracie pitki powinni zachowywaé sie naturalnie, czyli dgzyé do odbioru pitki.

W stosunku do dotychczasowego wyobrazenia, gdzie zawodnik neutralny petnit funkcje atakujgcego pozbawionego ja-
kichkolwiek zadar w defensywie, prosta modyfikacja moze urzeczywistnic jego dziatania na boisku. Zawodnik neutralny po
stracie pitki przez kilka sekund gra nadal z zespotem, z ktérym wspétpracowat wezesniej w fazie atakowania, a nastgpnie
po uptywie okreslonego czasu gry lub po wykonaniu przez przeciwnika celnego podania dotgeza do drugiej druzyny (Gry
zadaniowe PZPN, 2018).

Bardzo pomocny moze byé réwniez system punktacii, ktéry moze zachecaé zawodnikdw do podejmowania dziatari ukierun-
kowanych na cel gry.

Zadania dla zawodnikéw nie mogg byé sprzeczne z wymaganiami i logikg gry.

Muszg by¢ zatem prawdziwe, zgodne z tym, co zawodnik realizuje w meczu mistrzowskim. Czgsto zdarza sig, ze trenerzy
wprowadzajg zadania dla zawodnikéw, ktdre z jednej strony ograniczajg ich autonomie, np. ,musisz podac”, z drugiej strony
narzucajg irracjonalne zachowania, np. .bramka moze by¢ zdobyta, jezeli podamy do zawodnika, znajdujgcego sig poza polem
gry". Podobnych przyktadéw mozna znalez¢ wiele, dlatego wprowadzajqc zadania dla zawodnikéw, trener powinien kiero-
wac sig kilkoma prostymi wytycznymi.

Jezeli uczymy atakujgcych, wprowadzamy dodatkowe zadania dla bronigeych.
Jezeli uczymy bronigcych, wprowadzamy dodatkowe zadania dla atakujgeych.

Taka teza wynika rzecz jasna ze specyfiki gry, gdzie przeciwnik warunkuje sposéb dziatania zawodnikéw drugiej druzyny.
Zachowania atakujgeych uzaleznione sg zawsze od sposobu dziatania przeciwnika. Przyktadowo, jezeli przeciwnik ustawia
sie w obronie niskiej, pozostawia atakujgecym duzo miejsca na swobodne operowanie pitkg na wtasnej potowie. Z kolei, kiedy
wykonuje zorganizowang prébe pressingu, stara sig ,zamkng¢” wszelkie mozliwe linie podan, w wyniku czego atakujgey
muszg podejmowa¢ dziatania na ograniczonej przestrzeni, w duzym deficycie czasu. Zatem za kazdym razem zachowao-
nia przeciwnika wptywajq na sposob dziatania drugiej druzyny. To samo dotyczy zawodnikéw bronigeych, ktérzy réwniez
muszg uwzgledni¢ sposadb gry druzyny przeciwne;.

Ograniczenia czasu
Trener ma réwniez mozliwo$¢ zarzgdzania czasem gry, co jest niezwykle istotne w kontekscie dozowania obcigzen trenin-
gowych. Mecz pitki noznej jest wysitkiem interwatowym, w ktérym zawodnicy wykonujq wiele dynamicznych akgji, po

ktérych nastepuje petny lub niepetny wypoczynek.

Trudno oczekiwaé, by wszystkie treningi zblizone byty do obcigzenia meczowego, nalezy jednak w kazdej jednostce akcen-
towaé wysitek o wysokiej intensywnosci.

Trening przeprowadzony w spos6b dynamiczny, w ktdrym gracze wykonujq zadania o wysokiej intensywnosci, z odpowied-
nig liczbg aktywnych przerw wypoczynkowych, aktywuje i pobudza wtdkna szybko kurczliwe.

Trener moze zarzqdzad intensywnosciq gier, wprowadzajgc krétsze lub dtuzsze przerwy wypoczynkowe oraz wydtuzaé lub
skracaé objetosé (czas) gry. Dozowanie intensywnoscig w Srodkach treningowych, powinno uwzgledniaé cel treningu.

Ukierunkowane odkrywanie

Ukierunkowane odkrywanie to sposéb zadawania pytar, ktérego zasadniczym celem jest ukierunkowanie zawodnika na
poprawne rozwigzanie danego zadania. Takie podejscie z jednej strony przenosi ciezar odpowiedzialnoéci na zawodnika,
zdrugiej - wymaga od trenera ciggtego skupienia i umiejetnej obserwacji boiskowych wydarzen.
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Pytanie

Nowoczesne metody nauczania gry w pitke nozng nie bytyby tak skuteczne, gdyby wykorzystywane Srodki treningowe
nie byty poparte odpowiednim coachingiem, instruktazem oraz zastosowaniem pytan otwartych. Przekaz stowny na
podstawie pytar otwartych powinien byé swq strukturg, budowg zdan, zblizony do konstrukeji czynnosci. Informacja stowna
powinna by¢ mozliwa do przetwarzania jej w realne czynnosci ruchowe.Pytania otwarte to pytania, ktérych nie mozna zbyc
odpowiedzig w stylu “tak” czy “nie”. Pytania otwarte majg umozliwi¢ naszemu zawodnikowi swobodne wypowiedzenie
sie oraz zbudowaé mu obraz wyobrazeniowy sytuacii boiskowej. W procesie komunikacji trenera z zawodnikiem majg one
wazng role do odegrania, a mianowicie budujq przyjazng atmosfere treningowg.

Pamietajmy o tym, aby pytania miaty charakter otwarty, by zawodnik mégt zaprezentowaé swéj punkt widzenia na temat
danego $rodka treningowego czy sytuaciji boiskowej. Pytania warto zadawaé na poczgtku zajeé podczas omawiania tematu,
w trakcie Srodkéw treningowych i gier oraz przy podsumowaniu zajec.

Problemem, a jednocze$nie pomocq dla zawodnika bedzie dobrze postawione pytanie. Jesli nasz komunikat do zawodnika
bedzie opierat sie jedynie na przekazaniu punktdw coachingowych, to oczywiscie zawodnicy dostang wiedze i czesé
(amozenawetwszyscy) zapamietajg. W kontekscie nauczaniagry nie mozemy zadowalaé sig naukg poprzez zapamigtywanie
poleceri trenera. Mozna powiedzieé, ze stosujgc pytania, nie tyle przekazujemy zawodnikom wiedzeg, ile zachecamy ich do
tego, aby sami jg zdobyli. O ile komunikacja trenera z zawodnikami na zasadzie pytar sprawdzi sie na kazdym poziomie, bez
wzgledu na wiek zawodnikéw;, o tyle sam poziom trudnoéci pytania musi byé dostosowany do wieku i poziomu zawodnikéw.
Planowanie pytari przypomina planowanie celéw - musi by¢ na tyle trudne, zeby byto wyzwaniem i na tyle proste, zeby
byto osiggalne (znalezienie odpowiedzi po chwili namystu). Stosowanie pytari dostosowanych poziomem trudnoéci do
zawodnikdw, zktérymi sie pracuje, nie jest proste, jednak bez wgtpienia warto prébowac w ten sposdb zachecaé zawodnikéw
do zdobywania wiedzy

W pytaniach otwartych kluczowe jest sumodzielne odkrywanie, a nie $lepe wykonywanie instrukcji.

Oto przyktad rozmowy trenera wykorzystujgcego pytania otwarte w celu ukierunkowania zawodnika do odpowiedniego
rozwigzania sytuacji boiskowe;:

®  Trener: Co tojest pressing?

Jao$ (8 lat): Nie wiem trenerze.

Trener: A ja mysle, ze zaraz mi powiesz, co to jest. Co najczesciej robisz, kiedy stracisz pitke?

Ja$: Staram sie jg odebraé rywalowi.

Trener: A jak to chcesz zrobi¢? Szybko czy wolno?

Ja$: Chee jok nojszybciej zabraé mu pitke.

Trener: Brawo Jasiu. To jest wtasnie pressing. Jok najszybsze zabranie pitki rywalowi.

Instrukcje

Instrukcjajest zazwyczaj gotowq informacjq od trenera, ktéra nakierowuje zawodnika na rozwigzanie sytuaciji lub wykonanie
zadania.Zawodnik stara sig wykona¢ polecenie, podejmujgc okreslone dziatanie. W praktyce szkoleniowejinstrukcje dotyczq
najczesciej: sposobu wykonania (aspekt techniczny i motoryczny) oraz wyboru rozwigzania (aspekt taktyczny).

Sytuacja

\

INSTRUOWANIE / """ Instrukcja

" Dziatanie

Kazda instrukcja trenera poniekgd uzaleznia zawodnikéw od jego decyzji, co nie jest idealnym rozwigzaniem, poniewaz moze
okazad sie niewtasciwa, biorge pod uwage dynamike, zmienno$¢ i nieprzewidywalnosé kazdej akcji.

Trener przekazujgey komunikat (nowe informacje o nauczanym ruchu) powinien dobieraé takie stowa, ktére sg w danej
chwili niezbedne joko forma reakcji na dang sytuacje, na okreslony impuls. Precyzyjnie przekazana wiadomos¢ stowna
przez trenera powinna by¢ stosowana przy kazdej prezentacji nowej czynnosci ruchowej. Kontakt stowny szkoleniowca
zzawodnikiemmusidotyczyé celunauczania,instrukejiwykonania oraz wyjasniania zasad postgpowania. Szczegélnieistotne
jesttgczenieinstrukcjiz objasnieniem zasad dziatania.Nauka nowej czynnosciruchowej wspomaga szybkie kojarzenie obrazu
i przyczynia sie do trwalszego zapamigtywania ruchu. Nauczanie podbudowane bodZcami akustycznymi dostarcza
zawodnikowi wzorcéw zachowania sig w danych okoliczno$ciach. Wykorzystanie przekazu wizualnego w znacznym stopniu
podnosi efektywnos$¢ procesu poznawczo-twdrczego. W procesie nauczania gry w pitke nozng wykorzystanie $rodkéw
treningowych wspomaganych pokazemipytaniamiotwartymi(nosnikinformacjiwzrokowej] nalezy traktowaé réwnorzednie
znosnikiem informagji stuchowe;.

Szkoleniowiec powinien wiedzieg, iz informacja werbalna oraz wizualna musi byé uzupetniona odpowiednio przygotowanymi
$rodkamitreningowymi.To,czego nie jest w stanie przekazaé trener zawodnikowi stowemiobrazem, musiuzupetnié dziatanie
praktyczne pitkarza. Odczuwanie ruchu jest tak samo wazne dla petni wyobrazenia motorycznego jok widzenie ruchu
i nazwanie go stowem. Wprowadzenie informacji kinestetycznej ma na celu skierowaé uwage zawodnikéw na odczuwanie
ruchéw, sity dziatania, odczu¢ dotykowych. W nauczaniu techniki sportowej zrédtami informaciji, z ktérych powstaje
$wiadomy program dziatania, sg: stowo, obraz i dziatania praktyczne. Do opanowania techniki gry pitkarza niezbedne jest
wykorzystanie w procesie nauczania odpowiedniego instruktazu oraz odpowiedniego doboru $rodkdw treningowych.
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. Formy nauczania

Rozwija¢ zawodnika mozemy na wiele sposobdw, stosujgc odpowiednie formy nauczania, ktére w mniejszym lub wigkszym
stopniu mogg poprawic jego umiejetnosci stricte pitkarskie (technike) oraz proces podejmowania decyzji. Mozna powiedzieg,
ze jedno i drugie powinno iS¢ ze sobg w parze niemal od samego poczqtku edukagji pitkarskie;.

GRA SWOBODNA TECHNIKA ROZUMIENIE GRY

Zadnego z tych elementéw nie moze zabrakngé w szkoleniu, szczegélnie na pierwszych etapach pitkarskiej edukaci.
Kiedys$ wychowywato podworko, czyli gra swobodna, pozbawiona jokichkolwiek korekt ze strony trenera, z kolei na samych
treningach mozna byto spotkaé duzg liczbg ¢wiczen w formie Scistej. To niemal idealne potgczenie, w ktérym kreatywno$é
rodzita sie w pitce swobodnej, a trener starat sie poprawiaé poszczegélne elementy pitkarskiego rzemiosta poprzez
duzq liczbe powtdrzer, czgsto w sposéb wyizolowany. Dzisigj widzimy trend, w ktérym zawodnicy od samego poczgtku
wyposazani sg w szereg informacji dotyczgeych gry (rozumienie gry).

Nie majednej,idealnej drogi.Zawodnik rozwija sig nielinearnie, tzn. potrzebuje réznych bodzeéw, naréznych etapach szkolenia.
Co wigcej, jeden potrzebowat bedzie pewnych korekt wigcej, drugi mniej. Niemniej jednak trener musi zachowa¢ balans
i caty czas zonglowag proporcjomi pomigdzy nauczaniem techniki, grami zadaniowymi oraz grg swobodng. W treningu dzieci
nie mozna popa$é w zadng skrajnos¢, poniewaz na pézniejszych etapach szkolenia mogg pojawic sig deficyty, ktére trudno
bedzie nadrobic.

Formy nauczania to sposoby wykonywania srodkéw treningowych. Trener od samego poczgtku powinien zna¢ wady
i zalety stosowania okreslonej formy nauczania. Pitkarskie éwiczenia sg dia zawodnikéw, zatemich charakterystyke nalezy
rozpoczqc od tego, co zawodnik otrzymuje poprzez zastosowanie odpowiedniej formy nauczania.

~.".Forma zabawowa

Przydatna na kazdym etapie wspétzawodnictwa. Z jednej strony ma swoje uzasadnienie na poczgtkowych etapach
szkolenia, dostarczajgc mtodym adeptom futbolu radosnych doznari na zajgciach, z drugiej strony pozwala roztadowaé stres
i negatywne emocje w druzynie, np. po porazce w meczu mistrzowskim. Na pierwszych etapach szkolenia odgrywa duzq
role w trakcie wprowadzania réznorodnych rozwigzari organizacyjno-porzgdkowych, ktére utatwiajg trenerom zarzgdzanie
grupg, z kolei samych zawodnikéw usamodzielnigjg.

Charakterystyka:

uczenie sig w naturalny i spontaniczny sposab,

naturalna forma ekspresji zawodnikéw, oparta na ,zdrowej” rywalizacji,

przestrzeganie regut, zaangazowanie emocjonalne, fair play sprzyja realizacji okreslonych celéw treningowych,
trener okresla reguty zabawy, pilnuje ich przestrzegania i ogtasza rezultat zabawy.

Zastosowanie:

®  nakazdym etapie wspétzawodnictwa,

B joko poprawa relacji interpersonalnych w zespole,

B w czesci wstepnej joko przerywniki migdzy Srodkami treningowymi,
®  budowanie mentalnosci zwyciezey (aspekt rywalizacii).

Zalety:

B gtrakcyjnosé,

B mozliwo$¢ integracji z wiczeniami ksztattujgcymi zdolno$ci motoryczne,
®  zoangazowanie grupy.

Wady:
B czesto brak kontekstu,
B jako$¢ wykonania (dziatania techniczno-taktyczne) nie zawsze na pierwszym miejscu.

Przyktad srodka treningowego w formie zabawowe;j

Nozwa: Zabowa ,pitka ratuje”

Przebieg: Zawodnicy niebiescy (berki) majg za zadanie ztapaé wszystkich zawodnikéw czerwonych. Mogg tapa¢ tylko
zawodnikdw, ktdrzy nie majg pitki. Zawodnicy czerwoni wymieniajq podania, aby unikngé ztapania przez berka

1.2.Forma $cista zamknigta

Charakterystyka:

B brak przeciwnika,

B 7gory narzucony sposéh rozwigzania (brak czynnika decyzyjnego),

B zazwyczaj naladowanie wzorca nakreslonego przez trenera, ktdry okresla sposéb wykonania lub rozwigzania.
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Zastosowanie:

B ksztattowanie wzorcéw ruchowych,

B powtarzanie prostych elementéw technicznych,

B proste elementy taktyczne (np. Sciezki poruszania sie zawodnikéw bez pitki).

Zalety:

®  mozliwo$¢ uzyskania duzej liczby powtdrzen,

B mozliwo$é zarzqdzania intensywnosciq cwiczen,
B prostota - dobrajako cze$¢ wstegpna treningu.

Wady:
B zawodnik nie podejmuje decyzji (decyzje treneral),
B brok odzwierciedlenia sytuaciji boiskowych (brak przeciwnika warunkujgcego podejmowanie decyzji w czasie gry).

No co warto zwrdcié uwage, podezas stosowania formy $cistej?
B powtarzalno$é,

B intensywnosc,

B joko$¢ wykonanig,

B dzigtanio modelowe (jezeli takie sig pojowiajg).

Przyktad srodka treningowego w formie $cistej zamknigtej
Nozwa: Wymiana podari wg schematu.
Przebieg: Zawodnicy wykonujg podania wg okreslonego schematu.

Wskazéwki i korekta: sita podania.

©...Formascistaotwarta

Charaokterystyka:
®  brok (oktywnego, dgzgeego do odbioru pitki) przeciwnika,
podjecie decyzji (sposdb wykonania, na podstawie zebranych informacii),

B trener okresla cel éwiczenia, zawodnicy sami decydujq o sposobie wykonania,
®  pojawiajg sig rézne zmienne, wzgledem ktdrych zawodnik musi wybraé odpowiednie rozwigzanie,
B moze wystepowaé zawodnik, ktdry przeszkadza (utrudnia sposéb wykonania).

Zastosowanie:

® nauczanie dziatari techniczno-taktycznych,

B ksztattowanie mechanizméw poznawczo-decyzyjnych,
B automatyzmy boiskowe”.

Zalety:

B mozliwo$é uzyskania duzej liczby powtérzen,

B mozliwo$é dozowania intensywnoscig wykonywanych cwiczen,
B rozwijanie mechanizmdw poznawczych (skanowanie przestrzeni).

Wady:
®  brok odzwierciedlenia sytuacji meczowych - przeciwnik (nieaktywny, niedgzgey do odbioru pitki).

Przyktad srodka treningowego w formie $cistejotwartej
Nazwa: Obserwacia przed przyjeciem pitki.
Przebieg: Zawodnik otrzymuje podanie od partnera. W momencie gdy pitka leci w jego kierunku, zawodnik obraca gtowe

i zbiera informacig, z ktdrej strony zabiega go zawodnik bronigcy. Nastepnie przyjmuje pitke, prowadzi w wolng przestrzen
i podaje do partnera.

Wskazéwki i korekta: Obserwacja (obré¢ gtowe w momencie, gdy pitka leci do ciebie).




©.4.Forma fragmentow gry

Charakterystyka:

deficyt czasu,

zazwyczaj na jedng bramke,

najczesciej niska ztozono$é (1x1, 2x1, 2x2, 3x2, 3x3, 4x3, 4x4),

druzyna w fazie atakowania, czesto znajduje sig w uprzywilejowanej sytuacii (np. przewadze liczebnej),

druzyna w fazie bronienia po obiorze pitki ma jasno okreslone zadania, np. strzat do matych bramek, wprowadzenie
do okreslone;j strefy.

Zastosowanie:

jako symulacja ataku szybkiego,

wykorzystanie chwilowej przewagi (liczebnej, jakosciowej, pozycyjnej, matorycznej),
proste elementy taktyczne (np. ciezki poruszania sig zawodnikéw bez pitki),
akcent na szybko$¢ podejmowanych decyzji.

Zalety:

kontekst (reclne sytuacje meczowe),

mozliwo$¢ czestego powtarzania wybranej sytuacji z gry,

duze oddziatywanie na zawodnika (mozliwo$¢ odkrywania skutecznych dziatar),
konieczno$¢ podejmowania szybkich decyzji (dziatania zawodnikéw w deficycie czasu),
czesta finalizacjo,

intensywnos¢ (duza dynamika dziatar).

Wady:

B przerywany charakter akeji (brak ciggtosdci w grze),

B bronigey po odbiorze pitki nie zawsze mogg skorzystac ze wszystkich mozliwych rozwigzan,
B gkcentowana (uprzywilejowana) jest zazwyczaj tylko jedna druzyna (np. w fazie atakowania).

Przyktad srodka treningowego w formie fragmentu gry.
Nozwa: Fragment gry 2x1+1+Br (powracajgey obrorica)

Przebieg: Celem atakujgcych jest zdobycie bramki. Celem bronigcych jest odbiér pitki, nastgpnie zdobycie przestrzeni
(podanie do jednej z trzech matych bramek, wprowadzenie pitki do z6ttej strefy lub podanie do partnera w zéttej strefie).

Ograniczenia: Chwilowa niedowaga bronigeych (powracajgey zawodnik). Wskazéwki i korekta: Decyzja (prowadzenie czy
podanie), szybko$¢ dziatania.

4.5.Formagry

Charakterystyka:

odzwierciedlenie meczu na réznym poziomie ztozonosci: (od 1x1do 11x11),
naturalne wystepowanie wszystkich faz gry,
mozliwo$¢é gry w réwnowadze lub przewadze liczebnej,

mozliwo$¢ wprowadzania ograniczeri (dla zawodnikéw, przestrzeni, czasu) w celu realizacji w wigkszym stopniu
zatozen gry.

Zostosowanie:

najbardziej efektywna forma nauczania,

B w spos6b naturalny wystepujq wszystkie fozy gry,

B  nauczanie wszystkich dziatar: techniczno-taktycznych,

B ngjlepsza adaoptacja do meczu mistrzowskiego (realne srodowisko),

®  gspekt motoryczny, podobny do meczu mistrzowskiego.

Zalety:

B kontekst (realne sytuacje meczowe),

®  forma najbardziej lubiana przez zawodnikéw,

®  grasz,jok trenujesz” - przeniesienie wiedzy i umiejetno$ci na mecz (podobne zachowania),
B hezposrednie przygotowanie zawodnikéw do meczu (budowanie automatyzmdw boiskowych).
Wady:

u

nie wszystkie aspekty mozna w wigkszym stopniu zaaokcentowaé w formach gier (np. uderzenie pitki gtowg,
dosrodkowania),

zréznicowany charakter motoryczny, w zaleznosci od poziomu zawodnikéw,
zawodnicy mogg nie do$wiadczy¢ wybranych, kluczowych dla trenera sytuacji.



Przyktad $rodka treningowego w formie gry. . R Ozumi e I‘Ii e g rg

Nazwa: Gra Br+2x2+Br
Rozumienie gry jest pojeciem podsumowujgcym dziatania zawodnikéw dwdch réznych zespotdw, realizujgcych sprzeczne
Przebieg: Celem atakujgeych jest zdobycie bramki. Celem bronigeych jest odbidr pitki, nastepnie zdobycie bramki. interesy (cele gry) zgodnie z ogéinie przyjetymi zasadami gry. Zatem rozumienie gry jest wtasciwg interpretacjq jej celéw,
zasad i dziatari podejmowanych przez zawodnikdw w grze.

Wskazowki i kerekta: Obserwacja w trakcie prowadzenia pitki (gdzie jest wolna przestrzen?).

Zobrazowanie kluczowych dla zrozumienia gry elementdw (kota zebate) i ich wzajemna relacja, dzigki ktérej caty proces
(mechanizm) mozna ujgé w jedng, logiczng catosé. Wtasciwa interpretacja znaczenia poszczegéinych két, a przede
wszystkim ich wzajemnego oddziatywania sg kluczowymi elementami jokichkolwiek rozwazar na temat logiki gry.

Aby méwic o najwazniejszym elemencie tego procesu, czyli grze, nalezy pozna¢ mechanizm funkcjonowania kazdej czesci.
Dzigki temu mozna wyttumaczyé catos¢ w sposadb racjonalny.

‘ .......................... > NP.1-4-3-1

‘ -------------------------- > NP.GRAB+INXS +BR
NP.ZDOBYCIE
BRAMKI < ..........................
NP.MOBILNOSG o ZASADY
GRY

(Gryemann, 2021)

DZIALANIA
TECHNICZNO
TAKTYCZNE

NP.WYBIEGNIECIE
NAPOZYCJE

Punktem wuyjécia i najwazniejszym kotem catego mechanizmu jest gra, rozumiana przez pryzmat cato$ci i ztozonosci,
wynikajgcej zinterakcji,jokie zachodzg pomigdzyjejuczestnikami.Nalezy podkreslié, ze bez wzgledunajako$é poszczegdlnych
elementéw, w pitke nozng, lepiej lub gorzej, moze gra¢ praktycznie kazdy. Zatem caty mechanizm, uruchomiony przez gtéwne
koto zamachowe, czyli gre, bedzie funkcjonowat zawsze, bez wzgledu na sposéb dziatania innych cze$cei. Jednak to, czy gra
bedzie ptynna i szybka (zgodnie z wymogami wspédtczesnej pitki noznej), uzaleznione jest juz od pozostatych két, ktére
w mniejszym lub wigkszym stopniu mogg ograniczyé lub wrecz przeciwnie - usprawnic jego funkcjonowanie.
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W podejsciu globalnym - catosciowym, pitka nozna nigdy nie jest tylko atakowaniem lub tylko
bronieniem, obie fazy sg konieczne. Ta podwéjna struktura nie jest statyczna, jest bardzo
dynamiczna.

ZMIENNOSC PRZEISTEB-A
BRONIENIE ——
//’ B
PRZECIWNICY
DBRONA OTWARCIE
/ WYSOKA oy A
N (R ——— \"._
PARTNERZY | _ |
UBRONA BUDOWARIE
| SHEDMIA !
Z£0Z0N0SE A /
DBRONA TAKONCIENIE
) MIGKA oy
s ™
O, > NIEPRZEWIDYWALNOSC N /,/

—+—"  ATAKOWANIE
PRZEIGOE A-B

Druzyna znajdujgca sig w posiadaniu pitki, czyli w fazie atakowania, musi liczy¢ sie z ewentualnoscig, ze w kazdej chwili
moze stracié pitke. Dlateg o cze$¢ zawodnikdw druzyny atakujgcej nie bierze bezposredniego udziatu w akcji, zabezpieczajgc
atak na wypadek straty pitki. Zawodnicy podejmujg zatem dziatania ,0bronne” w momencie atakowania. To samo dotyczy
bronigeych, ktdrzy jeszcze przed odbiorem pitki, poprzez zachowanie niektérych zawodnikéw, przygotowujg sie do ataku.
Takie spojrzenie na fazy gry narzuca na zawodnikéw konieczno$¢ ciggtej obserwacjiwydarzer naboisku oraz antycypowania
dziatari partneréw i przeciwnikow.

Celegry

Gra mozliwa jest tylko wtedy, gdy zawodnik osigga cele, ktdre stawia przed nim chwilowa sytuacja. Zngjomo$é celéw gry
w pewnym stopniu kieruje zachowaniem zawodnikdw, nadajgc kontekst kazdej sytuacji w meczu. Podejmowanie
boiskowych decyzji przez zawodnikdw jest zatem prébg osiggniecia konkretnego, chwilowego celu gry, zaréwno
w kontekscie atakujgeych, jok i bronigeych.

Kazdy fragment gry wymusza na zawodnikach redlizacje okreslonych celéw gry. Cytujgc trenera Kazimierza Gérskiego:
,chodzi o to, by strzeli¢ jedng bramke wigcej od przeciwnika”.

Z punktu widzenia zawodnika, w czasie gry, gtéwnym celem jest zawsze zdobycie bramki.

CELE GRY
INTENCJE ZAWODNIKA

WYMUSZAJA KONKRETNE
> DZIALANIA ZAWODNIKOW
NA BOISKU

Kiedy méwimy, o tym, ze dzieci majg czerpac radosc z gry, czyli o zabawie, mdwimy wéwczas oinnych zewngtrznych celach
pitkinoznej, jako gry zespotowej. Nie ma to jednak nic wspdinego ze specyfikq gry, gdzie dwie przeciwstawne druzyny starajg
sie realizowaé okreslone cele gry w atakowaniu i bronieniu.

Cel gtéwny gry moze byé zrealizowany tylko przez druzyne posiadajgcg pitke.

Walka o pitke jest centralnym i kluczowym elementem pitki noznej. O ile druzyna posiadajgca pitke dgzy do zdobycia bramki,
o tyle celem gtéwnym druzyny w fazie bronienia jest odbidr pitki. Dopiero skuteczny odbidr pitki pozwoli przej$¢ do dziatari
ofensywnych, ktére umozliwig zdobycie bramki, czyli realizacje celu gtéwnego gry. Sytuacja meczowa czesto utrudnia
lub wrecz uniemozliwia szybkie osiggniecie celu, np. atakujgcy znojdujg sie w chwilowej niedowadze liczebnej czy tez
przeciwnik ,zamkngt" linie podar. Zawodnicy powinni znaé mozliwe sposoby osiggnigcia celu gtéwnego poprzez realizacje
celéw posrednich, zaréwno w fazie atakowania, jok i bronienia.

Zasadniczym celem druzyny bronigcej jest odbidr pitki, ktérego realizacja jest mozliwa poprzez uzycie odpowiednich narzeg-
dzi, np. gry ciatem czy wyprzedzenia. Odbiorem pitki moze by¢ réwniez przechwyt pitki, np. w sytuacji, w ktérej zawodnik
antycypuje podanie przeciwnika, ,przecingjgc” linig podania. Miejsce odbioru pitki wskazuje mozliwe rozwigzania, czyli
kolejne cele do osiggniecia. Przyktadowo, zawodnik, odbieragjqc pitke w strefie niskiej przeciwnika, moze od razu zrealizowaé
cel gtéwny, zdobywajgc bramke.

BGLOWNY
CELGRY

ZDOBYCIE

W ATAKOWANIU

stworzenie

di odbidr
sytuocii

j pitkd
bromkowsej
zdobycie przerwonie
przastrzeni driotor
przeciwniko
Az} mcal utrudnisnie
sl przy pltce rozegronio
pitki
optifnianie klﬂ(uwu"!m
dziotan preeciwniko
przeciwniko w okredlona
saktory

(PanfilR.2000)

Zasady gry

Pitka nozna to gro oparta przede wszystkim na wspétdziataniu. Mimo ze jednostki (poszczegdini zawodnicy) sq kluczowe,
to jednak o koricowym wyniku decyduje zespot, definiowany joko kolektyw. Aby druzyna dobrze rozumiata sig na boisku,
potrzebna jest dobra komunikacja, czyli ,okulary”, przez ktdre patrzq zawodnicy na poszczegolne sytuacie boiskowe. Z racji
tego, ze w czasie gry zawodnicy postrzegajg ogromng liczbe sytuaciji, nalezy wyposazy¢ ich w narzgdzia, ktére pozwolg
segregowac dostegpne informacje w celu wyboru najbardziej efektywnych rozwigzan. Tutgj z pomocq idg zasady gry -
czyli instrukcja do gry, ktéra pozwala zawodnikom nadawaé priorytety informacjom, ktdre pojowiajq sie w Srodowisku gry.
Dzigki temu, z punktu widzenia zawodnika, proces postrzegania informacji jest bardziej selektywny (ma pewng hierarchig).
Z punktu pracy trenera, wyposazenie zawodnikéw w zasady gry (joko narzedzio do skutecznej realizacji celéw gry) pozwala
im postrzegac i wyszukiwac wtasciwe informacje.
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ZASADY GRY
INSTRUKCJA GRY
DLA ZAWODNIKA

POZWALAJA ZAWODNIKOWI
ZAGSRAYDY """"""" > WYKORZYSTAC ULATWIENIA
W GRZE

Znajomos¢ zasad gry to praktyczna wiedza zawodnikéw umozliwigjgea racjonalne poruszanie sig po boisku, podejmowanie
wiasciwych decyzji i umiejetne komunikowanie sie z pozostatymi zawodnikami z druzyny.

Zasady gry tworzq instrukcje i pewne pryncypia postepowania, ktdre stanowig podstawe funkcjonowania zawodnikéw na
boisku. Umozliwiajg im tym samym realizacjg celéw gry.

Zawodnik, ktéry nie zna zasad gry, bedzie miat problemy z realizacjg jej celéw. Przyktadem moze byé utrzymywanie sig przy
pitce jako cel posredni gry, ktdrego realizacja jest mozliwa poprzez stosowanie zasad: zdobywania przestrzeni, wsparcia,
mohilnosci, gtebi i szeroko$ci ataku.

Znajomo$é zasad w znacznym stopniu utatwia zawodnikom gre. Z drugiej strony, jokiekolwiek deficyty w rozumieniu
poszczeg6inych zasad mogg znaczgeo ograniczyé i utrudnic prowadzenie gry. Jezeli zawodnik nie zna i nie potrafi realizowaé
zasady wsparcia, trudno oczekiwaé, by jego druzyna byta w stanie skutecznie utrzymywaé sie przy pitce. Co prawda braki
jednego zawodnika mogg zostaé zniwelowane przez jego partneréw z druzyny, co jednak nie zmienia faktu, iz stosowanie tej
zasady jest warunkiem koniecznym do zespotowego utrzymywania sig przy pitce.

Podziat zasad gry

Istnieje wiele podziatéw zasad gry. Nalezy podkreslic, ze na poczgtkowych etapach szkolenia nalezy skupi¢ sig na kilku
podstawowych zasadach, tak by zawodnicy mieli czas na ich odpowiednie przyswojenie. Z biegiem czasu, kiedy trener
wprowadza model gry oraz okresla pozycje i zadania dla zawodnikéw, zasady bedg coraz bardziej szczegdtowe. W ninigjszej
publikacji skupiono uwage na podstawowych zasadach gry, ktére sg uniwersalne, poniewaz mozna je bez problemu
zaadaoptowa¢ do kazdego modelu gry. Zasady gry powinny byé zgodne z logikg i wymaganiami gry, kwestia nazewnictwa
jest sprawgq drugorzedng.

W CENTRUM GRY

Zdobywanie przestizeni Powstrzgmanie

Wsparcie Asekurocio

Przastrzer
Mabilnosc Ochrona przestrzeni
Gigbiai szerokos¢ ataku Kompoktowose

Zasady gry w atakowaniu i bronieniu

Podziatu dokonano na zasadzie przeciwstawnosci, z rozréznieniem na zasady gry w atakowaniu oraz w bronieniu, ktérych
realizacja ma miejsce w ecentrum gry:

B zdobywanie przestrzenii wsparcie (w atakowaniu),
B powstrzymanie i asekuracja (w bronieniu)

0roz poza centrum gry:
B przestrzen, mobilno$¢ oraz gtebiai szeroko$¢ ataku (w atakowaniu),
B réwnowaga, ochrona przestrzeni oraz kompaktowos$é (w bronieniu).

Przyktad dwdch przeciwstawnych zasad gry: gtebi i szeroko$ci ataku oraz kompaktowosci, obrazuje ich praktyczne
zastosowanie w procesie treningowym. Wtasciwe ustawienie atakujgcych, tzw. duze boisko, i z drugiej strony bronigeych,
tzw. mate boisko, pozwala wszystkim zawodnikom na podjecie dziatari adekwatnych do zaistniatej sytuacji. Realizacja
zasady gtebi i szeroko$ci ataku zapewnia atakujgeym, jak tez bronigcym wigkszq szansg na osigganie celéw gry.

Zdobywanie przestrzeni

To jedyna zasada, ktérg zawodnik realizuje z pitkg. Zdobywanie przestrzeni opiera sig na dziataniach atakujgcego z pitkg
takich jok: prowadzenie pitki, drybling lub podanie.

Zdobywanie przestrzeni podaniem
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Cele zasady zdobywania przestrzeni:

B zmniejszenie odlegto$ci do bramki przeciwnika,

B zaburzenie dziatari obronnych przeciwnika,

B tworzenie chwilowej przewagi liczebnej,

= tworzenie dogodnych sytuacji do zdobycia bramki.

Zasada zdobywania przestrzeni to jedyna zasada, podczas stosowania ktérej zawodnik znajduje sie z pitkg od poczgtku do
korica. Jego dziatania nadajg zatem dynamike kazdej akcji, wptywaojqc bezposrednio na jej dalsze losy. Nalezy podkreslic, ze
stosowanie tej zasady jest uwarunkowane wysokim poziomem panowania nad pitkg.

Wsparcie

Zasada realizowana przez zawodnika lub zawodnikéw bez pitki, w centrum gry, polega na zajeciu pozycji ponizej lub powyzej
linii pitki. Taki uktad utatwio atakujgcemu z pitkg realizacje okre$lonych dziatari w ofensywie, z drugiej strony utrudnia
przeciwnikom skuteczny odbidr pitki.

Wsparcie utrzymujgce (czerwony zawodnik bez pitki tworzy linig podania ponizej linii pitki)

Cele zasady wsparcia:

®  pozwala na dtuzsze utrzymanie sig przy pitce,

B utatwia zawodnikowi z pitkg gre podaniem (opcje podari do przodu i tytu),
B zmnigjsza presje na zawodniku z pitkg,

B umozliwia tworzenie chwilowej przewagi liczebnej wokét pitki,

B ytatwia komunikacje migdzy zawodnikami,
®  umozliwia zabezpieczenie ataku na wypadek straty pitki.

Redlizacja zasady wsparcia dotyczy podejmowania dziatan, ktére utatwiajg: zdobywanie przestrzeni zaréwno partnerowi
z pitkg, jok i zawodnikowi bez pitki (odresat podania), przeniesienie gry w inny sektor lub strefe boiska, zabezpieczenie akcji

na wypadek straty pitki.

Przestrzen

Zasada przestrzeni dotyczy pozycjonowania sig jednego lub kilku atakujgcych bez pitki, poza centrum gry, w celu
stworzenia przestrzeni do gry. Realizacja tej zasady polega na wiasciwym poruszaniu sig atakujgeych bez pitki, aby swym
ustawieniem,zjednejstronyskupialiuwageprzeciwnika,zdrugiejtworzyliprzestrzeridogrydlasiebie jok tezinnychzawodnikéw

zdruzyny.

Cele zasady przestrzeni:

= tworzenie opcji do gry zawodnikowi z pitkg,

B tworzenie przestrzeni do kontroli pitki, umozliwiajgcej dalsze dziatania z pitkg,
B wykorzystanie aktywnej przestrzenido gry,

B dezorganizacja dziatari obronnych przeciwnika.

Mobilnosé

Zasada mobilnosci dotyczy zawodnikéw atakujgeych bez pitki, ktérzy poprzez ruch starojq sig przesungé linig obrony
przeciwnika. Celem tego dziatania jest otrzymanie pitki za plecami rywala, co w przypadku bliskiej odlegto$ci od bramki
przeciwnika umozliwia kreowanie i finalizacje sytuacji bramkowych.
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Cele zasady mobilnoci:

B dezorganizacja struktury obronnej przeciwnika,
B tworzenie przestrzenido gry w atakowaniu,

B kreowanie sytuacji bramkowych.

Gtebia i szerokosé ataku

Zasadao ta jest wykonywana przez zawodnika lub zawodnikéw bez pitki, poza centrum gry. Polega na $wiadomym
tworzeniu jok najwiekszej przestrzeni do gry poprzez wtasciwe zajecie pozycji na boisku. Gtebiai szeroko$é ataku to celowe
wydtuzanie i rozszerzanie pola gry, co pozwala atakujgcym na swobode w podejmowaniu dziatar.

Cele zasady gtebii szerokosci ataku:
B utatwienie realizacji zasad przestrzeni oraz mobilno$ci,
B pozwala tworzyé geometrie ataku, np. strukture rombu utatwiajgeg realizacje celéw gry w atakowaniu.

Powstrzymanie

Powstrzymanie to zasada przeciwstawna do zdobywania przestrzeni. Realizuje jg zawodnik znajdujgey sie w centrum gry,
ustawiony najblizej atakujgcego z pitkg. Polega na podjeciu dziatar obronnych celem odbioru pitki lub przerwania akcji.

Cele zasady powstrzymania:

®  odhidr pitki (intencja wazniejsza od dziatania),

B opdznienie akcji ofensywnej przeciwnika,

B ograniczenie opcji podan i strzatdw,

B kierowanie przeciwnika do stref mniejszego zagrozenia.

Asekuracja

Asekuracja jest zasadg przeciwstawng do wsparcia. Realizuje jg zawodnik lub zawodnicy znajdujgey sie w centrum gry,
bezposrednio za zawodnikiem wykonujgcym powstrzymanie.

Cele zasady asekuracji:

tworzenie przewagi liczebnej bronigcych w centrum gry,

zabezpieczanie akeji na wypadek minigcia zawodnika realizujgcego zasade powstrzymania,
mentalne wsparcie zawodnika wykonujgcego powstrzymanie,

podwojenie zawodnika z pitkg,

ukierunkowywanie przeciwnika w strefy o mniejszym zagrozeniu,

zamykanie linii podari i strzatéw.

Zasada réwnowagi

Réwnowaga dotyczy zawodnikéw znajdujgeych sie poza centrum gry, ktérzy swymi dziataniami ingerujg bezposrednio
w zachowania graczy w poblizu pitki. Realizacja tej zasady dotyczy dziatari zawodnikéw podejmowanych w bezposrednim

sgsiedztwie centrum gry, tj. powyzej i ponizej linii pitki.



Zasada kompaktowosci

Kompaktowo$¢ jest zasadg przeciwstawng do gtebi i szerokosci ataku. Odnosi sig do dziatari wszystkich zawodnikéw.
Polega na stworzeniu tzw. matego boiska poprzez ustawienie kompaoktowego bloku, utrudniajgcego przeciwnikowi
osigganie celéw gry w atakowaniu. Kompaoktowe ustawienie zespotu oraz poruszanie sig po boisku za pitkg pozwala na
zgromadzenie wigkszej liczby obroricéw w poblizu pitki.

Cele zasady réwnowagi:

u odbiér pitki,

= stabilizacjo dziatar w centrum gry,

= wsparcie zawodnikéw w centrum gry realizujgcych zasadg powstrzymania i asekuracj,
= zamykanie linii podari poza centrum gry,

= utrudnianie gry druzynie przeciwne;.

Zasada ochrony przestrzeni Cele zasady kompaktowosci:

) i o . . i . B zoongazowanie jak najwigkszej liczby zawodnikéw w dziatania obronne,
Ochrona przestrzeni to zasada przeciwstawna do mobilno$ci. Polega na wtasciwej reakeji bronigcych na atak wolnej . . . . . .
S . L : ; . . S o tworzenie przewagi liczebnej w okreslonych strefach i sektorach boiska,
przestrzeni za ich plecami. W tym celu realizacja tej zasady opiera sig na dwoch nastepujgeych dziataniach zawodnikéw

u
bronigeych: B zmniejszenie przestrzeni do gry druzynie przeciwnej,
n

®  skracaniu pola gry (np. w sytuaciji tzw. pitki zamkniete;), WSparcie partnerow w centrum gry.

®  wydtuzaniu pola gry (np. w sytuacji tzw. pitki otwartej) - -
4.2 Dziatania

W rozwazaniach o rozumieniu gry nalezy podkredli¢ role dziatan. Ich $wiadome bgdZz przypadkowe podejmowanie
w grze bezposrednio decyduje o losach spotkania. Ich skutecznosé jest wypadkowg wielu elementéw, uwarunkowanych
w mniejszym lub wiekszym stopniu aspektami: fizycznymi, poznawczymi, mentalnymi, koordynacyjnymi, technicznymi,
spotecznymi czy sytuacyjnymi (taktycznymi). Gra zgodnie z zasadami utatwia zawodnikom racjonalne poruszanie sig po
boisku, zaréwno w atakowaniu, jak i bronieniu. Realizacja zasad gry pozwala zawodnikom na celowe uzycie konkretnych
dziatan (narzedzi), ktére umozliwig osigganie celdw gry. Wszystkie dziatania zawsze nawigzujg do ogdlnie przyjetych zasad
taktyki atakowania i bronienia.

Cele zasady ochrony przestrzeni:

= odbior pitki,

B zapobieganie kreowaniu sytuaciji przez przeciwnika,
B neutralizowanie przestrzeni za plecami bronigcych.



Proces decyzyjny definiuje dziatania zawodnikéw w grze.

WYBORROZWIAZANIA
DZIALANIA SPOSOB WYKONYWANIA
TECHNICZNO > DECYZJI PODJETYCH
ZASADY TAKTYCZNE W GRZE
GRY

Kazda decyzja wigze sig z koniecznos$cig szybkiej analizy wielu zmiennych wystepujgcych w konkretnej sytuacji na boisku.

Proces ten zachodzi w momencie:

1. Obserwagji, czyli zbierania informac;i
identyfikacji sytuacji: co sie dzieje?
diagnozy problemu i jego zrozumienia: co jest wazne?
antycypacji (przewidywania): co moze sig wydarzyé?

2. Podejmowania decyzji, czyli wyboru odpowiednich rozwigzari
B oceny dostepnych rozwigzar: jokie dziatanie przyniesie najwiekszg korzysc?
wyboru sposobu wykonania: jaki ruch wykonaé / jok sig ustawié / jokiej cze$ci ciata uzyé?

Wykonania, czyli sposobu realizacji okre$lonego dziatania ruchowego
wykonania czynnoéci ruchowej, z pitkq lub bez, w atakowaniu lub bronieniu
wykonania potgczonego z obserwacjg: czy mam inne mozliwo$ci wykonujge dziatanie okreslone sytuacjg?

E B E®

oceny skuteczno$ci wykonania: czy dziatanie przyniosto zamierzony efekt (obserwacja, nowy cykl)?

[ WYKONANIE |

o <

Proces decyzyjny w pitce noznej

Dziatanie techniczno-taktyczne nalezy zawsze rozpatrywadé jako cato$é ztozong z kilku sktadowych: obserwacja, decyzja,
wykonanie. Wszystkie te sktadowe sq ze sobq nierozerwalnie potgczone i nie mozna ich rozdziela¢. Zawodnik musi mieé
$wiadomosé, jok wazny jest kazdy z tych elementéw i w trakcie gry musi by¢ skupiony na realizacji kazdego z nich.
Obserwacja pozwala zawodnikowi zebraé informacje z sytuacji, w jakiej sie znalazt (np. miejsce na boisku, ustawienie
partnerdw, przeciwnikéw itd.), nastepnie zawodnik przetwarza zebrane informacje, wybierajge te, ktére sg istotne z punktu
widzenia celu gry, jaki ma do zrealizowania. Efektem tej analizy jest decyzja, jokg podejmuje zawodnik. Kolejnym etapem
jest wykonanie. Zawodnik decyduije, joki element techniczny, w joki sposdb wykona. W ten sposéb zawodnik wyraza siebie
w grze, zaréwno to, jok widzi i rozumie pitke nozng, jak i to jok chce w nig graé (np. dryblujge lub podajge pitke). Autonomia
w dziataniach, jokg powinnismy pozostawi¢ zawodnikom, sprawia, ze bedg oni zachowywali sig na boisku w sposdb naturalny
i powtarzalny. Jest to niezwykle istotne, poniewaz w pitce noznej, gdzie zawodnicy komunikujg sie poprzez ruch, partnerzy
zawodnika bedg mogli tatwiej antycypowacé jego kolejne dziatania i wspierac go w realizacji celu gry.

Niezwykle istotne zatem staje sie to, zeby w rozwijaniu dziatari zawodnikéw pamigtaé o kazdym z elementéw (obserwacija,
decyzjo, wykonanie).Zawodnik o duzych deficytach w aspekcie postrzegania czy podejmowania decyzji, pomimo wysokiego
poziomu umiejetnosci czysto pitkarskich (technicznych), nie jest w stanie realizowaé poszczegélnych dziatan. Dlaczego?
Poniewaz nie dostrzega dostepnych rozwigzar.

Model gry

Wigkszg dynamike gry mozna osiggngé poprzez wtasciwe ustawienie zawodnikéw na boisku oraz wprowadzenie
szczeg6towych zasad taktycznych we wszystkich fazach gry.

W opisywanym mechanizmie model gry odgrywa szczegding role, mimo ze nie jest niezbednym elementem do gry
w pitke nozng.Nalezy jednak podkreslic, ze wiasciwe dopasowany model gry moze zdynamizowaé gre. Trener, przedstawigjgc
zawodnikom swdj pomyst na gre (ideg), organizuje zespét w aspekcie strukturalnym (system gry, sposéb ustawienia
zawodnikéw) oraz funkcjonalnym, wprowadzajge szczegdtowe zasady zachowania zawodnikéw we wszystkich fazach
gry, w ujeciu indywidualnym, grupowym (np. w formacji obrony) oraz na poziomie zespotowym. Te poziomy organizacji sg
powigzane relacjami i interakcjami, wzmocnionymi lub ostabionymi przez wybrane ustawienie.

Uwaga: W niniejszej publikacji nie poruszono zagadnieri zwigzanych z modelem gry. Zapraszamy do publikacji Narodowy
Model Gry oraz jego suplementdw, w ktérych przedstawiono wiele szczegdétowych informacji dotyczgeych aspektéw
organizacji strukturalnej w pitce dziecieco-mtodziezowe;.
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m Specyfikapracy w pitce dziewczecej

Wprowadzenie

Kobieca pitka nozna rozkwita w spektakularny sposob. Czotowe pitkarki dzieki swojej coraz wigkszej rozpoznawalnosSci
stajg sie wzorami do nasladowania dla mtodych dziewczgt, a kazde duze zawody przynoszg postep techniczny i taktyczny
oraz rosngce zainteresowanie tg dyscypling. To tgczy sie z nieuniknionym poczuciem, ze kobiecy futbol idzie do przodu
w niesamowitym tempie. Jednak, aby ten wzrost byt systematyczny i joko$ciowy, duzo zalezy od nas i od tego, czy
stworzymy wta$ciwe warunki do rozwoju obecnym, ale i kolejnym pokoleniom pitkarek.

Sport jest potezng sitg wzmacnigjgcg | wspierajgcg zawodniczki, nie tylko w ich sportowej drodze, ale takze w dgzeniu do
bycia szczesliwymi, zdrowymi i pewnymi siebie kobietami. Natomiast, aby te site odpowiednio wykorzystaé, my, trenerzy,
musimy mie¢ Swiadomos¢ pewnej specyfiki kobiecej pitki noznej i umiejetnie wykorzystac te wiedze w treningu sportowym.
Réznice migdzy trenujgeymi pitkarkami a pitkarzami sg dostrzegalne i pokazujg, ze w sporcie konieczne jest inne podejscie
do dziewczgt niz do chtopcéw. Tym samym, aby pomac pitkarkom wykorzystaé drzemigey w nich potencjat i utrzymac je
przy sporcie na dtuzej, nalezy stworzyc im bezpieczne i opiekuricze Srodowisko, w ktérym bedq czuty sie komfortowo. Aby
rozwija¢ nasze zawodniczki, konieczny jest réwniez rozwoj nas - treneréw, a takze edukacja catego otoczenia i Srodowiska
pitkarskiego.Musimy mie¢ Swiadomo$é, co tak naprawde jest wazne dla dziewczgt i z tg wiedzg, wykraczajgeg poza aspekty
sportowe, tworzyc rozwigzania, ktdre bedg miaty dtugotrwaty i zréwnowazony wptyw na kobiecy futbol w naszym kraju.

Trenerze, poznaj réznice w rozwoju biologicznym dziewczynek i chtopcow. Dowiedz sig, jakie
potrzeby i motywacje majg mtode pitkarki oraz w jokim Srodowisku najlepiej bedq sig rozwijaé.

Pomimo powszechnie znanych korzysci wynikajgeych z uprawiania sportu badania wskazujg jednoznacznie, ze udziat
dziewczqt i kobiet w aktywnosci fizycznej jest nizszy niz chtopcéw i mezczyzn. Globalne statystyki pokazujg, ze 84%
dziewczqt w wieku ponizej 17 lat nie spetnia wytycznych WHO dotyczgeych minimalnej aktywnosci. Podobne wyniki
wystepujg w Europie, gdzie chtopcy w wieku 15-24 lat dwukrotnie czesciej regularnie uprawiajg sport niz dziewczeta
bedgce w tym somym przedziale wiekowym (World Health Organization, 2018). Wskazniki ich uczestnictwa w sporcie sg
w kazdym wieku gorsze niz te dotyczgce chtopcéw, a wiek od 7. do 13. roku zycia to krytyczny okres dla przewidywanego
przysztego uczestnictwa dziewczqgt w sporcie. Pierwszy powazny spadek aktywnosci sportowej u dziewczqgt obserwuije sie
w wieku od 12 do 13 lat.

Pomimo faktu, ze dziewczeta statystycznie przygode ze sportem zaczynajq pdzniej, grajg mniej i rezygnujg z niego wezesniej
niz ich koledzy, wiele badari pokazuje, e lubig one sport. Badania zredlizowane przez Women's Sports Foundation (2019)
wskazujg, ze mtode adeptki sportu czesto mniej angazujg sie w zajecia sportowe nie z powodu tego, ze nie lubig sportu,
i tego, co sie z nim wigze, ale z powodu innych barier, specyficznych dla ich ptci. Rzeczywistosé jest taka, ze dziewczynki
majg wigcej niz chtopey przeszkéd do pokonania, dotyczy to zwtaszcza sportéw powszechnie (ale btednie) uwazanych za
~meskie", czyli rbwniez pitki nozne;.

W pitce kobiecej powstato mndstwo mitéw dotyczgeych szkolenia pitkarek, ktdre oparte sg na krzywdzgeych stereotypach
ptciowych, powielanych i przekazywanych dalej. Stgd wskazana jest duza ostrozno$é, jesli chodzi o Zrédta wiedzy i inspiracji
do pracy, z ktérych korzystajq trenerzy mtodych adeptek futbolu.

W wytycznych zastosowano réwniez pewne uogoinienia ze wzgledu na to, ze cho¢ pitkarki nie sg monolityczng grupg,
napotykajq na swojej drodze pewne uniwersalne wyzwania i bariery. Jednak na koniec zawsze nalezy pamietac o tym, ze
kazda zawodniczka jest indywidualng jednostkg i to Ty jako trener dostosowujesz swdj przekaz do konkretnej osoby, biorgc
pod uwage jej unikalny zestaw cech oraz Srodowisko, w jakim funkcjonuije.

Korzysci z uprawiania pitki noznej przez dziewezeta.

Istotng informacjg dla treneréw powinno byg to, ze korzysci ptyngce z gry w pitke nozng wptywajg takze na zycie dziewczgt
réwniez poza boiskiem. Raport z 2817 r. opisujqey zrealizowane przez UEFA badania, w ktérych brato udziat ponad 4000
dziewczgt (dane zebrano z szesciu krajéw: Danii, Anglii, Niemiec, Hiszpanii, Polski i Turcji), potwierdzit, ze mtode pitkarki
zgtaszaty wyzszy poziom pewnosci siebie, samooceny, dobrego samopoczucia i motywacii niz dziewczeta, ktére w ogdle
nie uprawigjq sportu.

Co ciekawe, badania pokazaty takze, ze mtode dziewczyny, ktére grajg w pitke nozng, réwniez osiggaty lepsze rezultaty
w badanych obszarach niz te, ktdre uprawiajg inne sporty. Pitkarki biorgce udziat w badaniach dostrzegaty czesto to, ze pitka
nozna pomogta im w codziennym rozwigzywaniu problemaéw, radzeniu sobie z presjq w szkole czy pracy oraz dodawata im
sity w pokonywaniu trudnosci. Oprécz tego dostrzegaty takze trwate i wspierajgce przyjaznie, ktére zawarty dzieki pitce

noznej.
80% 48%
MLODYCH PILKAREK CZUJE SIE MLODYCH PItKAREK CZUJE SIE
BARDZIEJ PEWNY MI SIEBIE DZIEKI BARDZIEJ PEWNYMI SIEBIE NIZ INNE
GRZE W SWOJEJ DRUZYNIE DZIEWCZYNY W ICH WIEKU
VS. VS.
74% DZIEWCZAT, 46% DZIEWCZYN,
KTORE UPRAWIAJA INNE SPORTY KTORE UPRAWIAJA INNE SPORTY

94% 87%

MtODYCH PItKAREK ZGODZIt 0 SIE, MtODYCH PILKAREK
ZE STWIERDZENIEM, ZE ,MNIEJ MNIE LUBI UPRAWIAC SPORT

0BCHODZI,COMYSLA 0 MNIE INNI DZIEKI VS,
UPRAWIANIU MOJEJ DYSCYPLINY” 63% DZIEWCZYN,
VS, KTORE UPRAWIAJA INNE SPORTY
41% DZIEWCZAT,

KTORE UPRAWIAJA INNE SPORTY

To wszystko powinno byé dla treneréw dodatkowym impulsem do dziatania, bo jesli chcemy, aby nasze nastolatki i kobiety
byty bardziej pewne siebie, powinnismy je zachecaé do gry wtaénie w pitke nozng.

Bariery dotyczgce uczestnictwa dzieweczgt w pitce noznej

Zrozumienie przez trenera barier, ktére spotykajg jego zawodniczki, pomoze mu okresli¢é wyzwania, jakie przed nimi stojg.
Trener moze dokona¢ woéwczas analizy i zastanowié sie nad tym, czy przeszkody nie przewazajg nad motywacjami pitkarki,
i odpowiednio szybko zareagowa¢ na te sytuacje.

Lista czynnikéw, ktdre zniechecaojq dziewczyny do uprawiania pitki noznej jest dtuga, ale warto skupi¢ sig na tych
najwazniejszych, ktére mozna podzieli¢ przede wszystkim na osobiste i spoteczne.

Bariery osobiste (koncentrujgce sie wokét tego, jok dziewczynka sig czuije i jok siebie wewngtrznie odbiera).

B Niskie poczucie wtasnej wartosci, brak pewnosci siebie - zasadniczo chtopcy sg bardziej pewni swoich umiejetnosci
w poréwnaniu z dziewczetami, co ma znaczgce konsekwencje przy ich rozwoju sportowym. Chtopey bardzo czesto
majg tendencje do myslenia, ze sq lepsi niz sg w rzeczywistosci, w wyniku czego nie bojq sig podejmowac ryzyka.
U dziewczgt dzieje sie na og6t odwrotnie. Do tego zawodniczki sg tez czesciej perfekcjonistkami, wgtpig w swoje
umiejetnosciibojg sig porazki. Co jednak niezwykle wazne, pitkarki czgsto wyrazajg swoje obawy zaréwno werbalnie, jok
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i poprzez mowe ciatg, a te sygnaty dobry trener jest w stanie odpowiednio szybko wykorzysta¢, np. dodagjge
zawodniczkom otuchy czy zachety, co moze pozytywnie wptyngé na ich pewno$¢ siebie.
Strach przed osgdzeniem przez innych iich oceng - na zawodniczki, w znacznie wigkszym stopniu niz na zawodnikéw,
wptywajg opinie oséb z ich otoczenia. Wiele dziewczgt moze mie¢ wezeéniejsze negatywne dodwiadczenia zwigzane
ze sportem (np.brak okceptacji w druzynie zdominowanej przez chtopcdw, niewtasciwe podejscie trenera, przekonanie
otoczenia, ze sport jest dla chtopcéw). Dlatego tak istotnym aspektem jest wiasciwa komunikacja na linii trener -
zawodniczka oraz wysoka $wiadomo$é i wrazliwo$¢ w tych aspektach prezentowana przez szkoleniowca.

Negatywny obraz siebie i swojego ciata - niestety mamy tu do czynienia z ,btednym kotem” - czgsto im dziewczyna
czuje sig bardziej skrepowana wyglgdem swojego ciata, tym mniej chce zaangazowac sig w sport, a to wtasnie sport
bytby w stanie jej pomac z pracg nad pozytywnym postrzeganiem siebie pod wzgledem fizycznym. Bariera ta jest
szczegdlnie widoczna w okresie dojrzewania.

Przekonanie o byciu niewystarczajgco dobrym - wiele dziewczgt ma poczucie, ze nie jest wystarczajgco dobra, aby
uczestniczy¢ w zajgciach sportowych, w tym pitkarskich. Wynika to z przekonania, ze tylko utalentowane sportowo
dziewczyny mogq uprawiac sport. Mocny wptyw ma state poréwnywanie sig przez pitkarki do innych zawodniczek,
zamiast skupienia sig na swoim indywidualnym postepie.

Fizyczna i emocjonalna wrazliwo$é wynikajgca z wehodzenia w okres dojrzewania - nasila ona wystepowanie i site
oddziatywania wymienionych wyzej barier. Dorastajgce zawodniczki ze wzgledu na swojg wrazliwos¢ czegsto ktadg
zbyt duzy nacisk na poréwnywanie sig do innych i bardzo personalnie odbierajg nieprzychylne komentarze w ich
kierunku. Chtopcy w ich wieku natomiast bardzo czegsto polegajg na wynikach rywalizacji joko podstawie osobistej
oceny kompetenc;ji fizycznych. Stgd tak konieczne jest wsparcie i udzielanie zawodniczkom wskazéwek w zakresie
radzenia sobie z okresem dojrzewania, uprawianiem sportu i kontrolg emoc;i.

Bariery spoteczne (skupione wokét interakeji dziewczgt z innymi osobami oraz wynikajgce z presji spotecznej).

Inne oczekiwania bliskich oraz brak ich wsparcia - wiele badan wskazuje na to, ze rodzice przywigzujg wigkszq wage do
uczestnictwa w sporcie swoich syndw niz corek. U dziewczgt czesto najblizsi zwracajg uwage na inne wazne obszary
zycia, jok np. edukacja, a aktywnos¢ fizyczna nie jest wsrdd priorytetdw. Dodatkowo czesto standardowe wsparcie
rodzicow mtodych pitkarek ma forme materialng (zapisanie na zajecia pitkarskie, zakup sprzetu, dowdz na zajecia),
natomiast opiekunowie mogg zapominaé o koniecznosci wsparcia mentalnego. A to wiasnie rodzice odgrywajg gtéwng
role, jesli chodzi o udziat dziewczgt w zajeciach - bez nich iich zrozumienia, jest to bardzo utrudnione. Rzeczywistosc
jest taka, ze im bardziej rodzic aktywnie angazuje sie¢ we wspieranie sportowych doswiadczenr swaojej corki, tym
bardziej prawdopodobne jest, ze pokocha ona sport i bedzie chciata trenowac w szkole Sredniej lub poznie;.

Spoteczne postrzeganie niektérych sportéw joko ,meskie” — niektére dziewczeta sg catkowicie wykluczone ze sportu,
poniewaz uwazajg gojako aktywno$¢é zdominowangi zarezerwowang przezmezczyzn. Samo zainteresowanie sportem
w niektérych kregach nie jest postrzegane joko ,kobiece” lub ,dziewczece”, a dla wielu dziewczgt bycie sportowcem
jest sprzeczne z posiadaniem cech kobiecych. Uprzedzenia te wynikajg czesto z przekonan, jokie wystepujg w ich
najblizszym otoczeniu. Tego rodzaju systemy wierzen sq wpajane dziewczetom od najmtodszych lat, a gry, takie jok
pitka nozna, sg nadal bezwarunkowo oferowane jako czg$¢ wychowania fizycznego chtopcdw, ale nie sg normg dla
dziewczgt. Dodatkowo takie stereotypowe podejscie do sportu i ptci moze objawiac si¢ réwniez w sporcie i sposobie,
w joki my trenerzy postrzegamy mozliwo$ci i umiejgtnosci dziewczgt. To oczywiscie ma réwniez negatywny wptyw
na pdZniejszy poziom wyszkolenia pitkarek.

Biorgc pod uwage powyzsze, bardzo wazne jest, aby trenerzy stosowali w swojej praktyce trenerskiej podejscie oparte
na Swiadomosci ptci, aby pomoc promowa¢ zaangazowanie i niwelowaé bariery, ktérych doswiadczajg dziewczeta

w kontekscie sportowym.

Trenerze, zawodniczki chcg byé traktowane podmiotowo, potrzebujg poczucia zaufania
i stworzenia relacji wzajemnego wsparcia i szacunku w grupie.

Bardzo czesto trenerzy mogg po prostu nie zdawaé sobie sprawy z tego, w jaki sposéb dziewczeta czujg sie niemile widziane
w kontekscie sportowym lub jakie napotykajg bariery. Mtode pitkarki potrzebujg dodatkowego wsparcia, aby je pokona,
ale tez poczucia akceptacji, empatii i dobrej relacji z trenerem, a to jest mozliwe tylko w specjalnie stworzonym dla nich
przyjoznymibezpiecznym $rodowisku. Istotne jest przy tym, aby kazdy trener dysponowat umiejetno$ciaminiezbgdnymido
komunikagiji z dziewczynkami, tak aby rozumiaty jego komunikaty i czuty sie przy nim swobodnie i bezpiecznie. Postrzeganie
ich joko kogokolwiek niz tylko sportowcéw jest kluczowe dla tej wspétpracy.

Trenerze, pamigtaj o tym, ze osoby majgce wptyw na zawodniczke odgrywajg kluczowg role
W zapewnianiu jej motywacji zewnetrznej, a ta wspiera i wzmacnia jej motywacje wewnetrzng.

MOTYWACJA MOTYWACJA
ZEWNETRZNA WEWNETRZNA
Zachowanie jest napedzane przez SILNAMOTYWACJA WEWNETRZNA jest gtéwnym
SItY ZEWNETRZNE. Sg niminp.: motywatorem. Wyraza sig np. poprzez:
——> - uznanie ze strony trenera ——> - poczucie wigkszej energii po aktywnosci
- szacunek kolezanek z druzyny - rado$¢ z opanowania jokiej$ umiejetnosci
- spetnienie oczekiwan rodzica - wzmocnienie dzigki lepszej formie fizycznej
Nadmierny nacisk motywatoréw Wewnetrzne motywatory pomagajg w trudnych
L >  zewngtrznych moze prowadzic do L >  chwiluchiw znoszeniu porazek, szczegdinie
przemotywowania i porazki w przypadku tych dotyczqeych zmian zyciowych

Opracowano na podstawie: What sways women to play sport? Using infuencers to unlock opportunities that
positively impact women's sport behaviours, Women in Sport, 2015, .18

Motywacje dziewczgt do uprawiania pitki noznej

Aby niwelowacé bariery, nalezy tez zrozumie¢ motywacie, jokie sktaniajg dziewczeta i kobiety do uprawiania sportu. Dzielg sie
one zasadniczo na dwie kategorie: wewnetrzne i zewnetrzne. Naszym celem powinno by¢ zadbanie o to, aby zawodniczka
otrzymywata pozytywne bodZce z réznych stron, cho¢ na pewno istotniejsza jest siina motywacja wewngtrzna.

Ponizej zostaty przedstawione przyktadowe wyniki jednego z badan, natomiast warto tez po prostu rozmawiac po zajeciach
z mtodymi pitkarkami na temat tego, co jest dla nich wazne i z jokich powoddw lubig uczestniczy¢ w zajeciach sportowych.

100%

Zdobywanie przyjaciét Poczucie bycia Zdobywanie Bycie aktywng
i spedzanie z nimi czescig zespotu i doskonalenie
czasu swoich umiejetnosci
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Jak pozytywnie wptywaé na mtode pitkarki

Szukajge rozwigzar pozwalajgeych przezwycigzy¢ bariery, z jakimi borykajg sie zawodniczki, wielokrotnie przytacza sig
jedng przyczyne: ,brak wystarczajgeej liczby wzorcéw do nasdladowania” (ang. role models). Dzigki badaniom organizaci
Women in Sport (2@15) ustalono, kim naprawde sg te ,wzorce do nasladowania”, o ktérych tyle styszymy, i potwierdzono,
ze sg one dla zawodniczek bardzo wazne, bo wptywajq na nie na réznych etapach zycia i w rézny sposaéb, zaréwno poprzez
wyzwalacze, czyli motywatory do aktywnosci sportowej, jak i bariery utrudnigjgce uprawianie sportu. Zawodniczki tak jok
kazdy z nas réwniez potrzebujg kogos, na kim mogg sie wzorowaé lub od kogo czerpac¢ inspiracje i site.

OTOCZENIE
SPOLECZNE
| KULTUROWE

SPOECZNOSC

PILKARSKA

Wsrdd zidentyfikowanych kluczowych grup znalazty sie nastepujgce:
B rodzinairdwiesnicy - bliscy, osoby z najblizszego otoczenia pitkarki,
B otoczenie spoteczne i kulturowe - znane osoby obecne w mediach. Od profesjonalnych sportowcéw po celebrytdw,

B gpotecznosc pitkarska - osoby z dalszego otoczenia sportowego, bedgce czescig, spotecznosci zaangazowanej
w pitke nozng,

B spotecznos$élokalna - osoby majgce wptyw na poziomie lokalnym, m.in.nauczyciele wychowania fizycznego, kolezanki
zklubuiz druzyny, trenerzy.

Trenerze, cho¢ pozornie moze wydawac sie, ze to nojwieksze gwiazdy majg najwigkszy wptyw na Twoje pitkarki, nalezy
pamietaé, ze wzorce do nadladowanio mogg pochodzi¢ z réznych $rodowisk - rodziny, przyjaciét, treneréw i nauczycieli.
W rzeczywisto$ci w wielu przypadkach to wiasnie ludzie, z ktérymi dziewczeta majg bezpo$redni zwigzek, mogg mie¢ na
nie wiekszy wptyw.

Daj pozytywny przyktad i zapro$ na trening gosci specjalnych - kohiety, ktére angazujg sie w sport (pitkarki, trenerki, sedzie,
prezeski). Pamietaj, ze réwniez zaproszenie rodzicéw albo zawodniczek ze starszych rocznikéw i ich aktywne zaangazowa-
nie w zajecia, moze dostarczyé pozytywnych wzorcéw i daé Twoim pitkarkom duzo radosci.

Dziewczeta muszg mie¢ Swiadomosgé, ze w sporcie funkcjonuje wiele aktywnych kobiet, ktére mogg by¢ dia nich wzorami
do nasladowania. Méwige o pitce noznej, trenerzy powinni nawigzywaé takze do kobiecej pitki, a nie skupiac sig tylko
na meskich klubach. Podobnie z méwieniem o idolach - w komunikaciji z dziewczynami, musimy opowiadag réwniez o pitkar-
kach (rodzimych i zagranicznych), a najlepiej wspdlnie oglgdaé mecze w ich wydaniu. Oprécz tego, warto, aby dziewczyny
styszaty tez, jok trenerzy doceniajg wazne wydarzenia z kobiecego sportu, takie jok mistrzostwa Swiata czy Europy w pitce
noznej, ale réwniez niepitkarskie wydarzenia, np. tenisowy US Open.

Opisane powyzej grupy majgce wptyw na zawodniczki nie sg jedynym czynnikiem, ktdry sktania dziewczeta i kobiety
do uprawiania sportu. Ponizej zaprezentowano model wptywu, ktéry okresla 6 nojwazniejszych czynnikéw wptywajgcych
na zachowania sportowe kobiet.

Swiadomosé
mozliwosci

Poczucie bycio razem

Wsparcie

Poczucie
przynaleznoscei

Internalizacja
(uwewnetrznianie)

Otworz oczy swoim zawodniczkom na to, co potrafig i co mogg.
Inspirujgc je prawdziwymi historiamikobiet, do ktérych

mogg sie odnies¢, mozesz pomac im w lepszym uczestnictwie
W sporcie.

Zawodniczkimuszg czug, ze razem sq silnigjsze. Jeslina trening
zoproszg swoje kolezanki albo na nim zawigzq nowe przyjaznie,
poczujg sie bezpieczniej, o stworzone wigzistang sig istotnym
zewnetrznym czynnikiem motywujgeym do aktywnosci.
Upewnij sig, ze Twoje pitkarkimajg wsparcie poza treningam.
Staraj sie tworzyé sposobnosé do budowania siatki wptywu
roznych osob. Praktyczne i emocjonalne wzmocnienie ze strony
innych wich codziennym zyciu ma kluczowe znaczenie
dlarozpoczecia i utrzymania uczestnictwa w sporcie.

Spraw, aby Twoje zawodniczki czuty sie wigczone i cenione.
Mozesz zapewnic bardziej wszechstronng oferte sportowg,

w ktérej dziewczeta bedg mogty tatwo odnalez¢ cos, w czym
sg dobre. Pokazywanie im, ze uprawianie sportu jest przyjemne,
moze doprowadzic do tego, ze pitkarki bedg cheiaty wracac

na zajecia. Istotny jestrowniez spersonalizowany kontakt

z zawodniczkg, ktory lezy u podstaw szacunku i uznania jej

jako wartosciowej osoby.

Daj swoim zawodniczkom poczucie kierunku, w ktorym zmierzajg.
Przedstawigj im inspirujgeych rowiesnikéw lub mtodych liderow
(wréznych dziedzinach), aby ich historie byty zachetg do poprawy
ich osobistych wynikow.

Dodatkowo uzywaj wysokiej jakosciinformaciji zwrotne;,
ustrukturyzowanych wskazéwek, wyznaczajrealistyczne

do osiggnigcia cele, jak tez stale je pozytywnie wzmacnia

Ipomo6zim w doskonaleniu ich umiejetnosci, progresie sportowym

i zyciowym. Takie dziatania zdecydowanie pomogq Twoim pitkarkom
utrzymac wysoki poziom motywacii

Naprowadzaj swoje zawodniczki i zachecajje do tego, aby
zastanawiaty sie nad swoimi osiggnigciami. W ten sposob
pomozeszim okresli¢ ich wewnetrzne korzysciz uczestnictwa

w sporcie i sktonic je do skupienia sig na tym, co pozytywnego
sportim daje. Takie zwigkszenie Swiadomosci osobistego postepu
pomoze wrefleksjinadich rolg w pitce noznej i utrwali

wiasciwe nawyki.
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Zgodnie z rekomendacjami stworzonymi na potrzeby projektu UEFA Disney Playmakers (program pitkarski skierowany
dodziewczynek w wieku od 5 do 8 lat realizowany przez Polski Zwigzek Pitki Noznej), bazujgeymi na przeglgdzie obejmujgeym
27 lokalnych, krajowych i miedzynarodowych przyktadéw dobrych praktyk, uznano, ze skuteczne programy sportowe
dla dziewczgt i kobiet powinny uwzglednia¢ nastepujgce kwestie:

B Podejécia obejmujgce catqg spoteczno$é, ktére uznajg znaczenie rozwazenia potrzeb i wspétpracy z rodzicami,
przyjaciétmi, nauczycielamii trenerami.

®  Usuwanie barier zwigzanych z kosztami, transportem, wyposazeniem, uprzedzeniomi i innymi negatywnymi
postawami.

Promowanie zabawy.
Edukacjo w zakresie kluczowych zagadnien, ktére majg wptyw na zycie mtodych kobiet i dziewczgt, np. presja

Oferowanie szerokiego i zrznicowanego zakresu dziatan treningowych.

Zrozumienie i branie pod uwage potrzeb dziewczgt i zachecanie ich do aktywnego udziatu w projektowaniu, realizacji
i ocenie zaje¢ sportowych.

Rozwijanie dziewczgt, aby w przysztosci staty sie wzorami do nasladowania, liderkami i mentorami.

Oferowanie zajeé rozwijajgcych umiejetnosci i cechy, ktére umozliwig dziewczetom przejecie kontroli nad wtasnym
zyciem (m.in. pewno$¢ siebie, poczucie wtasnej wartosci, odpornosé psychiczna, przywddztwo, komunikacja).

Tworzenie Srodowiska i kultury przyjoznej rozwijaniu pitkarek

Ponizej zostaty przedstawione kluczowe rekomendacie, ktére pomogg zapewni¢ najmtodszym adeptkom pitki noznej
sprzyjajgce warunki do ich rozwoju.

Stworz bezpieczng i przyjozng przestrzen, w ktérej zawodniczki bedg czué si¢ swobodnie, i Srodowisko, ktére bedzie
dziatato z korzy$cig dla dziewezgt.

Trenerzy powinni zapewni¢ wszystkim dziewczetom mozliwie jak najbardziej bezpieczne i przyjazne miejsce do uprawiania
sportu. Oznacza to, ze powinni traktowa¢ priorytetowo przestrzenie przeznaczone tylko dla dziewczgt, ktdre muszg byé
nadzorowane (nie moze tam wej$é ktokolwiek postronny, a do szatni powinien mie¢ dostep jedynie personel zeriski) i majg
dostepne toalety. tazienki dla dziewczgt muszg byé odpowiednio zaopatrzone (pojemniki na $mieci i Srodki higieny). Nalezy
dqzyc do stworzenia Srodowiska skoncentrowanego na dziewczetach. Powinno to sie odbywac w wielu aspektach, miedzy
innymi w tych zwigzanych ze wspomniang przestrzenig fizyczng, ale ijezykiem, ktérym sie postugujemy, przyktadami, ktére
podajemy, oraz sposobem, w jaki modelujemy zachowania.

Pitkarki muszg zawsze mie¢ mozliwos$¢ przekazania trenerom informacji zwrotnej na temat swoich przykrych doswiadczen.
Powinny tez widzie¢, ze dia ich opiekunéw ten temat jest wazny i aktywnie pracujg, aby zmieniaé rzeczywisto$é na
lepsze. Podpatrujge, jok ich trenerzy interweniujg, gdy styszq dyskryminujgce komentarze lub widzg dziatania, ktére
podwazajg zdolno$¢ dziewczqt do uprawiania sportu, pitkarki poczujg, ze majg sojusznika i same réwniez muszg walczyc
o siebie. Warto wtgczyé zaréwno rodzicow, jok i mtode zawodniczki do rozmowy na temat ich spostrzezen dotyczgcych
uprzedzen, wczesniejszych doswiadczen i przykrych sytuacji zwigzanych z dyskryminacjg oraz niewtasciwym
traktowaniem. Uswiadomienie sobie istnienia stereotypdw jest kluczowg czescig procesu ich podwazania.

Nowigzuj z pitkarkami zdrowe relacje i dbaj o ich jako$é.

Wiele czynnikéw ma wptyw na to, czy dziewczeta zdecydujq sie na przyjécie na trening i bedg uczeszczaé w zajeciach
regularnie. Wedtug Women's Sports Foundation jednym z najwozniejszych jest to, co zawodniczka my$li o swoim trenerze
i czy go lubi. Dobra relacja na linii zawodnik - trener wptywa na to, czy dziewczynka zostanie na dtuzej w sporcie i bedzie
realizowaé swojq pasje. Zatem to trenerzy odgrywajg kluczowg role w zachecaniu dziewczgt do uprawiania sportu.

Wazne jest, aby trener tgczyt sie z kazdg zawodniczkg réwniez na poziomie emocjonalnym, tak aby czuta, ze tgczy ich
relacja i ze jej opiekun traktuje jg joko kompletng osobe. Dlatego warto, aby trener po$wigcit swéj czas i dowiedziat sig
czego$ wigcej 0 swoich podopiecznych: co robig po szkole, jokie majg hobby, gdzie spedzity wakacje. Uczgce sig tego o swoich
zawodniczkach, trener buduje emocjonalng wiez z kazdg z nich, a zdrowa relacja z opiekuriczg, dorostg osobg moze sprawic,
ze dziewczyna poczuje zwigzek ze sportem i pomoze jej to we wtadciwym rozwoju sportowym i spotecznym. Trenerzy
powinni znaleZé czas na koniec kazdego treningu, w ktérym pitkarki bedg mogty porozmawiaé o tym, o czym cheg. Powinni
daé dziewczetom szanse, by ich gtos zostat ustyszany.

Trenerzy powinni udzielaé wsparcia zawodniczkom w trudnych sytuacjach i dzieli¢ sie wtasnymi doswiadczeniami, aby ich
podopieczne zrozumiaty, ze to, przez co przechodzg, jest normalne. Co najwazniejsze, trener moze pokaza¢ swoim pitkarkom,
ze wiele rzeczy mozna zrealizowa¢ dzigki sportowi i pokaza¢ korzysci, jakie niesie bycie aktywnym. Kadra trenerska oprécz
kompetencji szkoleniowych powinna zatem by¢ takze Zzrédtem inspiracjii motywowac dziewczeta do stawania sig lepszymi
w wielu réznych aspektach.

Nalezy réwniez zadbac o to, aby w sekcji dostepni byli zaréwno trenerzy, jok i trenerki. Ewentualnie do pomocy w zajeciach
mozna zaangazowad takze wolontariuszki. Kobiety-trenerzy dodajg dziewczgtom pewnosci siebie.

Buduij relacje réwniez z rodzicami i bliskimi zawodniczek.

Poniewaz dziewczeta nie zawsze sg wspierane w uprawianiu sportu w taki sam sposaéb, jok chtopey, wazne jest réwniez
tworzenie wigzi z rodzicamiiinnymi dorostymi w zyciu dziewczynki. Badania wskazujg, ze rodzice przywiqzujg wiekszg wage
do uczestnictwa w sporcie swoich synéw niz cérek. | wtasnie ze wzgledu na to, ze dziewczeta nie zawsze sg wspierane
w uprawianiu sportu, wazne jest tworzenie przez treneréw bezpo$rednich relacji z rodzicami i innymi dorostymi w zyciu
dziewczynki, ktérzy muszg zrozumied, jok istotng role odgrywajg w catym procesie treningowym. Dzigki temu zwigkszamy
prawdopodobieristwo, ze bedg oni wspiera¢ zawodniczke w realizowaniu jej pasji, a ona sama bedzie cheiata uczeszczad
na zajecia.

Rodzice odgrywajg gtéwng role, jesli chodzi o udziat dziewczgt w zajeciach - bez nich iich zrozumienia nie bedzie to mozliwe.
Im bardziej rodzic aktywnie angozuje sie we wspieranie sportowych doswiadczen swoich corek, tym bardziej prawdo-
podobne jest, ze ich cdrka pokocha ten sport i bedzie cheiata go uprawiaé w szkole Sredniej lub pézniej. Wigkszos¢ stan-
dardowego wsparcia rodzicéw mtodych pitkarek ma forme materialng (zapisanie cérek na zajecia pitkarskie, zakup sprzetu,
dowéz na zajecia), natomiast opiekunowie bardzo czesto zapominajg o konieczno$ci wsparcia mentalnego. Dlatego tak
istotnym celem jest poznanie rodzicow i przedstawienie im wielowymiarowosci celu zaje¢ pitkarskich dla dziewczynek oraz
uswiadomienie im ich roli, oraz edukacja w zokresie sposobéw, w jaki mogg angazowaé sie w pasje swojej corki (poza jej
zajeciami w szkétce pitkarskiej).

Stosuj podejscie bazujgce na Swiadomosci ptci.

Réwnie wazne jest, aby zaréwno trenerki, jok i trenerzy, stosowali w swojej praktyce trenerskiej podejécie oparte
na $wiadomo$ci ptci, aby poméc promowaé zaangazowanie i niwelowaé bariery, ktérych doswiadczajg dziewczeta
w kontekscie sportowym. Bardzo czesto trenerzy mogg po prostu nie zdawaé sobie sprawy z tego, w jaki sposéb
dziewczeta czujq sie niemile widziane w kontekscie sportowym lub jakie napotykajq bariery. Aby je pokona¢, mtode pitkarki
potrzebujg dodatkowego wsparcig, ale tez poczucia akceptacji, empatii i dobrej relacji z trenerem, a to jest mozliwe tylko
w specjalnie stworzonym dla nich przyjaznymibezpiecznym Srodowisku. Istotne jest przy tym, aby kazdy trener dysponowat
umiejetnosciomi niezbednymi do komunikacji z dziewczynkami, tak aby rozumiaty jego komunikaty i czuty sig przy nim
swobodnie i bezpiecznie.

Warto zwrécié tez uwage na to, ze uprzedzenia ze wzgledu na pteé mogg objawiaé sig w sporcie réwniez w sposobie,
w jaki postrzegamy zdolno$ci i dziatania dziewczqt (traktujemy je mniej powaznie niz chtopcéw, mniej od nich wymagamy
w czasie treningu). Dobry trener nie powinien wpadaé w tego typu stereotypowe putapki.

Wazna jest takze edukacja zaréwno trenerdw, jok i zawodniczek w zakresie kluczowych zagadnien, ktére majg wptyw
na zycie mtodych dziewczgt, a takze na ich podejscie do sportu, np. presja réwiesnikéw czy zmiany zwigzane z okresem
dojrzewania.

77



78

Zachecaj pitkarki do tego, zeby byty odwazne, a nie idealne.

Aby rozwija¢ zawodniczki nie tylko pitkarsko, ale réwniez spotecznie, musimy stworzy¢ srodowisko, ktére nagradza odwage,
a nie doskonato$é. Bycie odwaznym moze byé najwazniejszq rzeczg, jokg oczekuje sig od zawodniczek. Pozwoli im to
budowaé ich pewno$¢ siebie na boisku i poza nim. To istotne, zwtaszcza dlatego, ze wiele dziewczgt odczuwa presje, by byé
perfekcyjng we wszystkim, co robig. Skupienie sig na perfekcji moze powstrzymacé je przed prébowaniem nowych rzeczy,
zwtaszcza gdy nie wiedzg one, czy bedg w stanie opanowaé nowe umiejetnosci. Zawodniczki muszg czué sig bezpiecznie,
podejmujgc ryzyko, wiedzie¢, ze nie zostang osgdzone, a odwaga, ktérej uzyjg do podjecia kolejnego wyzwania, zostanie
nagrodzona. Nalezy zadbaé o to, aby wiedziaty, ze to, co wnoszq do zespotu, jest cenne i ze ich wktad ma znaczenie. Bycie
odwaznym moze byé najwazniejszq rzeczg, jokg oczekuje sig od zawodniczek. To pozwoli budowaé im pewno$é siebie na
boisku i poza nim.

Uwzgledniaj motywacje dziewczgt do uprawiania sportu i pamiegtaj o potrzebie rywalizacii.

Rywalizacja na ogét nie jest postrzegana joko jedna z gtéwnych motywacji dziewczgt do uprawiania sportu. Dziewczeta
w sporcie stawiagjg na pierwszym miejscu relacje, niepotrzebnie zaczeto to rozumiecd joko co$ sprzecznego z ideg rywalizagji.
Te dwa elementy zdecydowanie nie wykluczajq sie wzajemnie. Okazuije sig, ze dziewczyny najbardziej motywujg trenerzy,
ktérzy potrafig robi¢ jedno i drugie - tworzyé relacje i rzucaé im wyzwanie, aby sie doskonali¢ i konkurowaé. Konkurencja ma
wiele réznych wymiaréw, a rywalizacja moze motywowaé zawodniczki i sktaniaé je do doskonalenia sig indywidualnie, jako
zesp6t i w rywalizacji przeciwko innym.

Koncentruj sig na postepie zawodniczek, a nie na rezultacie (wyniku).

Podejscie trenera powinno koncentrowa¢ sig przede wszystkim na doskonaleniu indywidualnym i zespotowym, a nie
tylko na koricowym wyniku meczu (koncentracja na postepie i rzeczach, ktére sg pod kontrolg sportowca, wysitku, procesie
uczenia sig, a nie na efekcie). Proces postrzegania siebie przez zawodniczke i jej Swiadomo$é, ze staje sie w danym aspekcie
lepsza, ma na nig ogromne oddziatywanie. Dlatego tez pitkarki muszg byé $wiadome tego, ze sig poprawity i w zwigzku
z tym waznym zadaniem dla treneréw jest upewnienie sig, ze mtode adeptki futbolu dostrzegojg swoje postepy.
Dziewczeta powinny byé nagradzane nie tylko za wygrane mecze, ale takze doceniane za robienie postepéw w kluczowych
umiejetnosciachzaréwnosportowych,jakizyciowych ktérepomagajgimwypadaclepiejnaboisku.Akcentowanieichpostepow
pomaga budowaé ich pewno$é siebiei zacheca je do prébowania nowych rzeczy, a takze podejmowania ryzyka. Dziewczyny
cheg trenerow, ktérzy tworzg pozytywne srodowisko zachecajgce do bezpieczenstwa, zabawy, rozwijania umiejetnosci
i zdrowej rywalizacji. Cheq informacji zwrotnej, ktdra jest istotna dla ich rozwoju, a nie tylko historii druzynowych zwyciestw
i przegranych.

Zachecaj dziewczyny do wyznaczania sobie wtasnych celéw i poméz im zidentyfikowaé cele, nad ktérymi mogg miec
kontrole. Samodzielnie nie mogg kontrolowaé wyniku meczu, ale moggq kontrolowaé sposaéb, w jaki przygotowujq sie do gry
i rodzaj wysitku, joki w nig wktadaojg. Pomaganie dziewczynom w skupieniu sig na rzeczach, na ktére mogg mie¢ wptyw,
takich jok cigzka praca czy bycie odwazng, zaowocuje rowniez lepszymi wynikami zespotowymi i indywidualnymi.

Zadbaj o to, aby zawodniczki byty traktowane tok samo jok zawodnicy.

Mimo pewnej specyfiki sekcji dziewczgt opisanej w tej cze$ci nalezy przy tym wszystkim pamietaé, aby zawodniczki nadal
traktowaé jak sportowcdw, poniewaz moggq byé tak samo zdolne i wysportowane jok chtopcy. Nie mozna mieé do nich zbyt
delikatnego podej$cia, aby nie odczytaty tego joko komunikat: , jestesmy inne”, ,jeste$my mniej utalentowane niz chtopey’,
,trener nas traktuje inaczej, mniej powaznie”. Dziewczeta nie mogg wyglgdaé gorzej od chtopcéw w kwestii strojéw i sprzetu
sportowego. Ich sekcja musi by¢ réwnoprawng sekcjg w klubie, a mtode pitkarki nie mogg czué sig gorzej traktowane niz
chtopey z tej samej kategorii wiekowej. Niedopuszczalna jest réwniez sytuacja, w ktdrej sekcja dziewczeca jest traktowana
humorystycznie lub w spos6b lekcewazgey przez kadre trenerskg, zawodnikéw innych sekgji lub otoczenie klubu.

Inspiruj mtode pitkarki prawdziwymi historiami (przede wszystkim odwaznych kobiet)

Zapro$ gosci specjalnych, aby przyjechali i porozmawiali o swoich do$wiadczeniach pitkarskich. Moze to byé byta
zawodniczka klubu, ktéra teraz gra zawodowo, lub jakakolwiek inna kobieta, ktéra pasje do futbolu tgczy ze swoim zawodem,
np.trenerki,sedzie, dziataczkilub wolontariuszkiw klubie. Pamigtaj, ze réwniez kolezankiikoledzy z druzyny mogg byé zrodtem
i moze byé poteznym narzedziem, ktdre zacheci dziewczyny do uprawiania sportu i pomoze dziewczetom poczuc sie mile
widzianymi i bezpiecznymi w $rodowisku sportowym, ktére inaczej mogtoby wydawaé sie nowe i inne.

Zadbaj o komfort psychiczny zawodniczek na boisku.

Trener powinien pamigtaé, ze jednym z wazniejszych jego zadar jest zadbaé o komfort psychiczny zawodniczek, ktéry
jest dla nich czesto istotniejszy niz powierzone zadania boiskowe. Kluczowq role odgrywa tu komunikacja. Na szcze$cie, na
o0g6t zawodniczki bardziej niz zawodnicy sq sktonne do otwierania sie i dzielenia swoimi obawami lub problemami. Dobry
trener moze to wykorzystaé i - jesli tylko te problemy uniemozliwiagjg skupienie sie na treningu lub rywalizacji sportowej -
zareagowad i porozmawiaé szczerze ze swojq podopieczng. Stuchanie i bycie wystuchanym to cechy bardzo cenione przez
pitkarki, ktére oprdcz tego, czesto zadajg pytania dotyczgee metod treningowych. Dzieje sig tak, gtéwnie diatego, ze cheg
lepiej zrozumied, czego sie od nich wymaga, i nawigzac przez dialog kontakt z trenerem. To wszystko pozwala im zapewnic¢
sohie wigkszy komfort psychiczny ilepiej skupié sie na swoich zadaniach na treningachipodczas rywalizacji (mecze, turnieje).

Podsumowanie

Najwaozniejszym wnioskiem powinno byé to, ze trenowanie dziewczgt to nie to samo co trenowanie chtopcéw.
To kluczowe zdanie, 0 ktérym trenerzy zajmujgey sie kobiecym futbolem muszg pamigtag. Pitka nozna kobiet wyréznia sie
swojqg specyfikq i dopiero zrozumienie tego, jak funkcjonujg zawodniczki, jokie majg motywacje i z jokimi barierami muszq
sie na co dzieri mierzyc, pozwoli trenerowi lepiej na nie wptywac i finalnie dba¢ o ich kompleksowy rozwdj psychofizyczny.
Bez odpowiedniego podejscia trenera, a takze stworzenia wtasciwych warunkdw w klubie, niebezpiecznie zwigkszamy
ryzyko rezygnacji zawodniczek z uprawiania pitki noznej. To od nas zalezy, czy zbudujemy w naszych pitkarkach trwate
zaangazowanie w aktywnos$é fizyezng. By wspiera¢ zaangozowanie pitkarek w zajecia i daé im mozliwo$é swobodnej
zabawy, trenerzy powinni pamietaé o elastycznym podejsciu do treningu. W pitce dziewczecej potrzebni sq trenerzy, ktérzy
cheg wystucha¢ swoje zawodniczki, a takze potrafig krytycznie zastanowic sig nad swojg praktykg, zamiast od lat stosowaé
te same schematy dziatania. Mimo zawartych w rekomendacjach pewnych zatozen i uogdiniers pokazujgeych specyfike
pitki noznej dziewczgt, nalezy pamietac, aby zawodniczki nadal traktowaé joko wyjgtkowe jednostki, a przede wszystkim
jako petnoprawnych sportowcéw, ktérym my, doro$li, musimy stworzy¢ przyjazne warunki, w ktérych bedg czu¢ sig mile
widziane,podekscytowaneiwzmocnione. Tymsamym,abypomdcmtodympitkarkomwykorzystaédrzemigeywnichpotencjat
i utrzymacé je przy sporcie na dtuzej, nalezy stworzy¢ im bezpieczne i opiekuricze $rodowisko, by czuty sie komfortowo
i miaty poczucie, ze sg czescig waznego procesu, jakim jest udziat w treningach pitkarskich.
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n Planowanie pracy szkoleniowej

W celu optymalizacji procesu nauczania gry w pitke nozng, planujge poszczegdine jednostki treningowe (w strukturze
tygodniowej - mikrocykl, miesiecznej - mezocyk! i pétrocznej lub rocznej - makrocykl), nalezy uwzgledni¢ wszystkie tresci
programowe adekwatne do poziomu i mozliwo$ci zawodnikéw na danym etapie szkolenia. Przygotowanie zawodnikéw na
podstawie wtasciwego doboru $rodkéw treningowych jest fundamentem racjonalnie prowadzonego procesu szkolenia.
Szczeg6inie na poczgtkowych etapach Srodowisko treningu powinno uwzgledniaé mozliwo$ci psychofizyczne zawodnikéw.

Planowanie pracy szkoleniowej w pitce noznej, w ujeciu dtugofalowym, powinno uwzgledniaé kluczowe aspekty
(narzedzia), ktérymi zawodnik postuguje sie na boisku. W meczu mistrzowskim zawodnik musi cechowaé sie dobrze
rozwinigtymi mechanizmami poznawczymi (percepcja), dzieki ktérym bedzie mdgt skutecznie eksplorowaé $rodowisko
i dostepne w nim mozliwo$ci dziatania, wysokim poziomem rozumienia gry (aspekt taktyczny), ktéry pozwoli selekcjonowaé
zebraneinformacje podkgtemichuzytecznosciwkontekscierealizacjiceléwgryoraz duzgprecyzjgruchow,czyliwykonaniem
(aspektkoordynacyjny - techniczny). Jako ze w pitce noznej wszystkie podejmowane dziatania sg czynnosciami ruchowymi,
elementem tgczgoym wszystkie aspekty powinien byé relatywnie wysoki poziom zdolnosci motorycznych.

Budowa mezocyklu

Ponizsza tabela przedstawia przyktad planowania na podstawie globalnego podejécia do rozwoju zawodnika. Punktem
wyjécia sq gry (sytuacje) o okreslonym poziomie ztozono$ci. Wiasnie takie podejscie do planowania polega na stopniowym
zwigkszaniu ztozonosci gry, uwzgledniajge liczbe informacji dostepnych w $rodowisku gry oraz kluczowe interakcje
zachodzgee miedzy zawodnikami.
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TRESCI PROGRAMOWE NA POSZCZEGOLNYCH ETAPACH SZKOLENIA
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ZNINMOSE

W kazdej kategorii wiekowej zawodnicy mogg doswiadcza¢ sytuacii o coraz wyzszym poziomie ztozono$ci, poczqwszy
odgry1x1,przez 2 x 2, 3 x 3, skoriczywszy na uktadzie 4 x 4 (w przypadku réwnowagi liczebnej).

Na tej podstawie, zawodnik doswiadczy wielu sytuacji w przewadze, réwnowadze i niedowadze liczebnej. Szczegdinie
w sytuacjach trudnych (np. w niedowadze lub réwnowadze liczebnej) $rodowisko gry zachecaé bedzie zawodnika do
podejmowania wigkszego ryzyka (wszystkie linie podari mogg by¢ zamknigte) oraz wigkszej kontroli nad pitkg (koniecznosé
podejmowania dziatari indywidualnych takich jok prowadzenie pitki, drybling czy strzat). W kazdym tygodniu zawodnik
bedzie doswiadczat innych sytuacji,ktdre w mniejszym lub wigkszym stopniu bedg zachecaé do realizacji okreslonych celow
gry, zasad oraz dziatar: pitkarskich. Trener, w zaleznosci od poziomu zawodnikéw bedzie mdgt dobiera¢ srodki treningowe,
zarzgdzajgc ograniczeniami.

Przyktadowo, w kategorii Zak zawodnicy powinni do$wiadczaé wielu sytuacji w uktadach: 1x 1, 1x 2,2 x 1,2 x 2,
Zawodnicystawianisgw sytuacjachproblemowych,opodobnympoziomie trudnosciiztozono$ci,adekwatnymdoichpoziomu
rozumienia gry, zdolno$ci postrzegania oraz poziomu koordynacyjnych zdolnosci motorycznych. Mozna zatem powiedziec,
ze wtasnie w tych sytuacjoch majq okazje skorzystac z umiejgtnosciimozliwosci, ktérymi aktualnie dysponujg. Jednoczesnie
wtadnie w tego typu sytuacjach, zawodnicy bedg mieli mozliwos¢ nauczania i doskonalenia kluczowych dziatan, takich jok:
prowadzenie pitki czy drybling, ktére na tym etapie szkolenia idg w parze z postrzeganiem pitki przez zawodnikéw w sposob
egocentryczny.

Proponujgc wtadnie toki sposéb planowania, dopasowujemy tresci programowe do rozwoju psychospotecznego
zawodnikdw. Zawodnicy stawiani sq w sytuacjach, ktére:

pozwalajg im wyszuka¢ kluczowe informacije,

B rozumiejg (niewielka liczba mozliwych rozwigzan),
B sgw stanie wykonaé (poziom koordynacyjnych zdolnosci matorycznych),
|

chcg podejmowac (egocentryzm).

Budowa jednostki treningowej

Jednostka treningowa (trening) to najlepszy sposéb wyposazania zawodnika w kluczowe narzedzia, niezbedne do
realizacji celéw gry w meczach mistrzowskich. Trener, na kazdym etapie wspétzawodnictwa ma dowolno$é w doborze
$rodkéw treningowych, zarzgdzania intensywnoscig oraz objgtoscig treningu.

Projektujgc jednostke treningowg warto zwrdci¢ uwage na kilka kluczowych aspektdw, takich jok:
1. Temat jednostki treningowej / cel jednostki treningowe;

Temat jednostki treningowej okresla, z jokim aspektem gry bedg mieli do czynienia zawodnicy w jej trakcie;.

Zuwaginato, ze pitkanozna to gra, trener staje sig nauczycielem gry, a jego zadaniem jest umozliwienie zawodnikom uczenia
sie gry. W tym celu w jednostce treningowej trener wprowadza zawodnikéw do okreslonych sytuacii, ktére stanowig pewien
wycinek (froktal) petnej gry. Dzigki temu stwarza zawodnikom mozliwosé do szukania rozwigzari okreslonej sytuacii. Ta
sytuacja musi zawieraé w sobie wszystkie aspekty gry (techniczny, taktyczny, motoryczny, mentalny) oraz wszystkie jej
cechy (ztozono$¢, zmienno$é, nieprzewidywalnosé, wspétdziatanie, przeciwdziatanie).

Przyktadowo, trener moze okresli¢ temat treningu jako: ,Nauczanie gry w atakowaniu w sytuacji przewagi liczebnej',
ale moze okreéli¢ go bardziej szczegStowo joko ,Nouczenie gry w atakowaniu w sytuacji 3x2" lub ,Nauczanie gry
w atakowaniuw subfazie otwarciagryw sytuacji 3x2", wskazujgc doktadnie, zjakg sytuacjg zetkng sig zawodnicy.Dodatkowo
moze okredlié,jakie cele szczegdtowe (w kazdym obszarze) bedg realizowane w danejjednostce treningowej, umieszczajge je
w cze$ei informacyjnej konspektu.

To wszystko stanowi cel jednostki treningowe.
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KONSPEKT TRENINGOWY é; TREEERAGW
poy | it
Druiyna Kategoria wickowa MLODZIK
Trener Asystent / || trener
Numer mezocyklu Numer mikrocyklu 1
Numer treningu 1 Data | godzina treningu
Czas treningu 90 min. Liczba zawodnikaw 14
Temat treningu Nauczanie gry w atakowaniu - otwarcie | budowanie gry w sytuacji 4x3
Cele gry Zdobycie przestrzeni Zasady gry Przestrzen
Dziatania Tworzenie linii podania Cel motoryczny Szybkosc
Przybory Pitki Bramki Mini bramki Oznaczniki Stozki Pachotki Tyczki Drabinki Inne
Liczha 14 2 - 2x7 szt 30 - . =

Przyktadowy temat jednostki treningowe;
W ATAKOWANIU W SYTUACJI 2X1,3X2

v v v

GRA JAKO NAJWAZNIEJSZA COACHING UKIERUNKOWANY SYTUACJE, KTORYCH ZAWODNICY
FORMA NAUCZANIA NA DANA FAZE GRY DOSWIADCZAJANAJCZESCIE)
PODEJMOWANIE DZIALAN OGRANICZENIA ZACHECAJA Zt0ZONOSC SYTUAC)I
W REALNYM SRODOWISKU (GRZE) (ULATWIAJA) DZIALANIA DOPASOWANA DO MOZLIWOSCI
ZAWODNIKOW W TEJ FAZIE GRY POZNAWCZ0-DECYZYJNYCH
ZAWODNIKOW

Przedstawienie tematu jednostki treningowej wtasnie w ten sposéb utatwia komunikacije na linii edukator-trener-zawodnik.
Stawigjgc zawodnika w centrum procesu, analizujqc efektywno$é jednostki treningowej, mozna zadaé wiele pytar, m.n.:
czy zawodnicy doswiadczali duzej liczby sytuacji 2x1, 3x2?

czy podejmowali autonomiczne decyzje?

czy zdobywali bramki?

czy wykorzystywali zasade wsparcia?

czy w sposdb wiasciwy tworzyli linig do podania?

czy bytointensywnie?

czy czerpalirado$é z treningu?
Planowanie i realizacja jednostki treningowej

Jezelicelem gtéwnym jednostki treningowejjest poprawa jokoéci gry, proces planowania nalezy rozpoczqgé od czesci gtdwnej,
czyli od gry o najwiekszej ztozono$ci, wiasnie ta gra bowiem najblizsza jest grze wiasciwe;.

PLAN
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REALIZACJA

Jezeli trener rozpocznie projektowanie treningu (konspekt) od gry o najwigkszym poziomie ztozono$ci, w poprzedzajgeych
$rodkach treningowych w formie gier powinien skupic sig na obnizeniu ztozono$ci gier. Dzigki temu mniejsze gry nawigzywaé
bedg do tej koricowej. Bardzo czesto trenerzy rozpoczynajg przygotowanie konspektu treningowego od czesci wstepnej,
mimo ze nie jest to btqd, to jednak taki schemat postgpowania jest trudniejszy. Odwotywanie kazdego $rodka treningowego
do najwazniejszej gry w treningu jest prostsze.

Przygotowujgc jednostke treningowg, nalezy zwrécié uwage na wtasciwg liczbe srodkéw treningowych. Nazbyt duza liczba
nie jest wskazana. Jezeli zawodnik uczy sie poprzez adaptacje do nowego Srodowiska, musi mieé czas by je poznad. Dlatego
zalecamy maksymalnie S Srodkéw treningowych w jednej jednostce. Zawodnik uczy sie poprzez doSwiadczanie sytuacii
boiskowych. Mimo Ze obecno$é przeciwnika warunkowa¢ bedzie zawsze inne (czesto podobne) rozwigzanie, to sam proces
uczenia sie wymaga czasu, diatego zbyt czeste zmiany organizacji wiczen nie sprzyjajg zapamietywaniu kluczowych infor-
macji przekazywanych przez srodowisko.
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CZESE WSTEPNA CZESC GLOWNA CZESC KONCOWA

W kazdej cze$cei treningu trener ma prawo wybraé wtasciwe Srodki treningowe adekwatne do poziomu swojego zespotu.
Wazne, by na etapie planowania jednostki treningowej zachowaé wtasciwe proporcje wzgledem ¢wiczer wyizolowanych
(bez przeciwnika), a tych w formie gry lub jej fragmentdw. Ponizsza tabela utatwia trenerom wybdr odpowiednich form,
jednoczesnie zaktadajgc, ze przynajmniej w jednej czesci treningu bedg miaty miejsce gry, czyli Srodowisko w najwigkszym
stopniu oddajqce realne warunki rywalizacji w meczu mistrzowskim.
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CZESC WSTEPNA CZESC GLOWNA CZESC KONCOWA
FORMA ZABAWOWA FORMA FRAGMENTOW GRY FORMA ZABAWOWA
FORMA SCIStA ZAMKNIETA FORMA GRY FORMA SCIStA ZAMKNIETA
FORMA SCIStA OTWARTA FORMA SCIStA OTWARTA
FORMA FRAGMENTOW GRY FORMA FRAGMENTOW GRY
FORMA GRY FORMA GRY
< A e >

(WYBORNALEZY DO TRENERA)

Czes$¢6 wstepna treningu

Przed rozpoczeciem treningu warto zadbaé o odpowiednie przygotowanie boiska (jezeli jest taka mozliwos¢), tak aby
w czasie samego treningu zminimalizowaé liczbe ,martwego czasu" zajeé, gdzie zawodnicy np. czekajg na ustawienie
kolejnych éwiczen przez trenera. Dobrze, przemyslane ustawienie boiska pozwoli zwigkszyé efektywng liczbe minut, co
w wieloletnim procesie moze mie¢ duze znaczenie.

Zasadniczym zadaniem czesci wstepnej jest przygotowanie zawodnika do tematu przewodniego w czesci gtdwnej,
realizowanej w formie gier lub fragmentéw gry. Sugeruje sie, by w czesci wstepnej akcentowaé z jednej strony umiejetnosci

pitkarskie, z drugiej aspekt motoryczny.
CEL PILKARSKI CELMOTORYCZNY

PRZYGOTUJ NARZEDZIA ZADBAJ O WSZECHSTRONNY
DOCZ.GLOWNE) ROZWO0J ZAWODNIKA

v v

ZAWODNICY PODEJMUJA DZIALANIA, TRENER AKCENTUJE WYBRANE ZDOLNOSCI
KTORE BEDA WYKORZYSTYWAC W CZESCI MOTORYCZNE (KONDYCYJINE, KOORDYNACYINE
GtOWNEJ TRENINGU | KOMPLEKSOWE) UWZGLEDNIAJAC ETAP
ROZWOJOWY ZAWODNIKOW

Czesé wstepna

W czesci wstepnej treningu trener ma mozliwos¢ skorzystania ze wszystkich form nauczania. Decyzja nalezy do trenera,
jednak przygotowujge sig do tej czgsci treningu, nalezy zwrdei¢ uwage na to, by wszyscy zawodnicy wykonali podobng
prace motoryczng, tak by do czesci gtéwnej przystgpi¢ na podobnym poziomie gotowosci motorycznej. Moze sig bowiem
zdarzyg, ze trener decyduje sie na formy gier w pierwszej czesci treningu, jednak réznica w poziomie umiejgtnosci
zawodnikdw jest tak duza, ze najlepsi zawodnicy np. stojg na wierzchotkach kwadratu, a ci stabsi , biegaojq za pitkg” w Srodku.
Charakter wysitku jest zatem zupetnie inny dla jednych i drugich. Min. diatego czesto zaleca sig rozpoczecie treningu od
stosunkowo prostych éwiczen o niskim poziomie trudnosci, ktére w sposéb tagodny wprowadzajg zawodnikéw do coraz
trudniejszych wyzwari w treningu.

Zasadniczym celem cze$ci wstepnej jest przygotowanie narzedzi, ktérych wykorzystanie bedzie miato istotne znaczenie
w czgsci gtowne;.

Zatem jezeliw czescigtéwnej celem gry bedzie zdobycie przestrzeni, gdzie joko jedno z narzedzi chcemy uczyé przenoszenia
gry poprzez zmiane centrum gry krétkimi podaniami, wéwczas w czesci wstepnej mozemy nauczac i doskonali¢ uderzenie
pitki wewnetrzng czgscig stopy, poniewaz ten element techniki specjalnej bedzie odgrywat istotng role w zmianie centrum
gry. Z drugiej strony, jezeli w czesci gtéwnej celem bedzie zdobywanie przestrzeni poprzez prowadzenie pitki i drybling, to
w czesci wstepnej wietnym rozwigzaniem bedg éwiczenia nauczania i doskonalenia tych elementdw.

Obszar motoryczny mozna redlizowaé w formie izolowanej od gry (bez pitki) oraz zintegrowany z grg (z pitkg). W treningu
najmtodszych nalezy szukaé jok najwigcej rozwigzar z pitkg.

Cze$é gtowna treningu

W czesci gtéwnej zawodnicy realizujg temat jednostki treningowej w formie gier lub jej fragmentow. Z racji pojawiajgcego sie
przeciwnika sam charakter czgsci gtéwnej staje sie duzo bardziej dynamiczny. Czg$¢é gtéwna treningu to przede wszystkim
realizacja celdéw pitkarskich, z kolei w aspekcie motorycznym kluczowe bedzie dobranie odpowiedniej intensywnosci
i objetosci, tak aby z jednej strony adaptowaé zawodnikéw do wymogoéw gry wtasciwej, z drugiej podnosic jokos¢ pitkarskich
dziatari w kontakcie z przeciwnikiem.

CEL PItKARSKI CELMOTORYCZNY

& 2

CZY ZAWODNICY DOSWIADCZYLI
REALNYCH SYTUACII,
UKIERUNKOWANYCHNA
REALIZACJE CELU TRENINGU?

C CZY BYLOINTENSYWNIE? )

Grajestnajlepszym nauczycielem, zatem trener powinien dotozyé wszelkich staran, by zawodnicy realizowali w niej okre$lone
w zatozeniach treningu cele, wykorzystujgc dostepne narzedzia. Srodowisko gry pozwala zawodnikom poznawaé nowe
drogi (sposoby postepowania), ktdre pozwolg osiggaé gtdéwne cele gry. Wazne, by jasno okreslié, czego bedziemy oczekiwaé
od zawodnikéw w grze. Z racji tego, ze interakcja dwdch druzyn daje wrecz niezliczong liczbe mozliwych rozwigzan, to trener
poprzez odpowiedni dobér ograniczeri powinien zachecié swych zawodnikéw do podejmowania dziatari ukierunkowanych
na cel treningu.

87



s> NP 1431

‘ e NP GRA B+IN XS +BR
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NAPOZYCJE

NP.MOBILNOSC oo ZASADY
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Takie podejscie da zawodnikom mozliwo$¢ zbierania kluczowych informacji ze Srodowiska, ktére pozwolg osiggaé zatozone
w grach cele gry.

Niezwykle istotnym aspektem, majgcym kluczowe znaczenie w przebiegu i skuteczno$ci przeprowadzania gier ma sposéb
przedstawienia informaciji o grze przez trenera. Zasadne wydaje sie pytanie: jokie informacije powinien otrzymaé zawodnik
od trenera? OdpowiedZ wydaje sie banalnie prosta. Doktadnie takie, z jokimi spotka sie w grze, gdzie trenera nie bedzie.
Zatem z punktu widzenia zawodnika (gracz w centrum procesu) o jego dziataniach na boisku decydujg chwilowa sytuacja,
gdy pitkarz stara sig osiggngé cel gry, ktéry w danej chwili jest mozliwy do zdobycia. Dla przyktadu, jezeli zawodnicy znajdujg
sie w fazie otwarcia gry, ich gtéwnym celem jest zdobycie przestrzeni, ktére przyblizy ich do realizacji celu gtéwnego, czyli
zdobycia bramki. Wehodzgc w zachowania zawodnika, jego dziataniem kieruje préba osiggniecia aktualnego celu gry.

Whiosek: trener podaje zawodnikom cel gry, ktéry majg zrealizowaé. Nie powinien podawaé
sposohéw osiggniecia tego celu, np. koniecznosci podania lub wykonania innych dziatan.

Dlaczego? Poniewaz decyzja nalezy zawsze do zawodnika.

Trener poprzez wtasciwy dobdr ograniczeri powinien zachecaé zawodnikéw do podejmowania okredlonych dziatar. Nie
powinien jednak wskazywa¢ tych elementéw bezposrednio przed samg grg, sugerujgc zawodnikom sposéb rozwigzania.
To bardzo wazne, by nauczani zawodnicy rozpoczynali gre .z czystg gtowg”, a nie zestawem zasad, ktére muszg spetnic, by
zdobyc¢ punkt.

Zrealizowanie celu gry powinno byé punktowane (nagradzane przez trenera).

Wrtasnie takie podej$cie z jednej strony pozwala promowaé skuteczno$é zawodnikéw w grze, z drugiej pozostawia im petng
autonomig w dziataniu.

Inaczej sytuacjo wyglgda w sytuacji druzyny przeciwnej, ktéra tworzy $rodowisko dla druzyny nauczanej. To wtasnie
na przeciwnika trener powinien narzuca¢ ograniczenia, dzigki ktdrym druzyna nauczana podejmowac bedzie dziatania
ukierunkowane na realizacjg celéw treningowych. Dlaczego? Tutaj znowu odpowiedz znajduje sig w grze wtasciwej, gdzie to
przeciwnik swoimi zachowaniomi [np. gra pressingiem, ustawienie w obronie niskiejitd.) ogranicza dziatania druzyny. Nabazie
analizy walki sportoweji procesu decyzyjnego zawodnikéw mozna wysunggé jok ze prosty, ale niezwykle praktyczny wniosek.

Uczgc atakowania, ogranicz bronigeych. Uczgce bronienia, ogranicz atakujgeych.

[ to gtéwne motto powinno kierowaé trenerem na etapie tworzenia gier w czesci gtéwnej treningu.

Tworzenie gier w czesci gtdwnej nalezy oprzeé na dwdch tezach:
®  QOgranicz Srodowisko, a nie zawodnikdw,
®  QOgraniczenia powinny zachecaé zawodnikéw do dziatania.

Celem zwiekszenia szans przeniesienia dziatari zawodnika z treningu na mecz, zgodnie z maksymg ,grasz, tak jok trenujesz’,
nalezy szukaé rozwigzan, ktére w jak najwigkszym stopniu przypominaé bedg docelowe Srodowisko rywalizaci.

Zosadao realnosci

Zasada realnosci polega na tworzeniu $rodowiska treningu, w ktérym zawodnicy majq okazje do zbierania kluczowych
informacji zkontekstu gry, w celu podejmowania dziatari ukierunkowanych narealizacje celu. Kazde éwiczenie powinno mie¢
Sciste powigzanie z grg, tzn. z jej kontekstem. Powinno by¢ wycinkiem sytuacji, ktéra powtarza sie w grze wtasciwej oraz
powinno mie¢ wszystkie cechy gry. Pozwoli to zawodnikom wykorzysta¢ dostepne informacije z otoczenia, w celu podjecia
okreslonych dziatan.

Redlizacjo zasady realnosci polega na tworzeniu srodkéw treningowych, w ktérych zawodnicy podejmujg dziatania
ukierunkowane na realizacje celu, majgc mozliwosci wyboru rozwigzan we wszystkich fazach gry. Wszystkie dziatania
zawodnikéw oparte sg na wspétdziataniu (partner) i przeciwdziataniu (aktywny przeciwnik). Kozdy $rodek treningowy
umiejscowiony jest w odpowiednio zdefiniowanej przestrzeni o okreslonym kierunku gry.

Pozytywna odpowiedz na ponizsze pytania w duzym stopniu decydowaé bedzie o pozytywnej
ocenie czgsci gtéwnej treningu.

czy zawodnicy podejmujq dziatania ukierunkowane na realizacje celéw treningu?

czy wprowadzone ograniczenia zachecaty zawodnikéw do realizacji celéw treningu?

czy nauczani zawodnicy, zachowywali sie adekwatnie do oczekiwanych dziatari w meczu mistrzowskim?
czy nauczani zawodnicy posiadali petng autonomie w dziataniach?

czy byto pozytywnie?

czy bytointensywnie?
Czes¢é koricowa treningu

Ta zazwyczaj najkrétsza czes¢ treningu powinna stanowié reakcje trenera, na to, co wydarzyto sie w czegsci gtéwnej
treningu. Zatem trener powinien zada¢ sobie pytania, czego w tej czesci treningu potrzebujq jego zawodnicy, nawet jezeli
w samym konspekgcie treningu zaplanowane byty inne dziatanio. Trener moze zatem skorzystaé z wielu mozliwych
zakoriczen treningu, m.in.:

® wydtuzenia gry z czesci gtéwnej,

B wyréwnaniadeficytéw technicznych (np.w formie $cistej), ktdre utrudniaty zawodnikomredlizacje celéw treningowych,
B podsumowania zajeé (monolog lub dialog trenera z zawodnikami),

B éwiczen (np. zabaw) uspokajgjgeych zawodnikéw, zabaw integracyjnych po intensywnej czesci treningu.

Szczegoinie w treningu dzieci warto wstucha¢ sig w oczekiwania mtodych adeptéw futbolu, ktére same mogg zasugerowaé
trenerowi wybar rozwigzania.



. .
Progrum szkolenia - Skrzat (.lunlor Gl CELESZKOLENIOWE _ METODYIFORMY GLOWNE ASPEKTY PRZYK+ ADOWE SRODKI TRENINGOWE

TRENINGU INAUC ZANIA

- - . Farma zabawowa Biegarie Czotganie
Churuktergstgku leecl W kutegor“ Skrzut KSZTAL TOWANEE Metodo pow torzeniowa Skokanie Przewrotyw przéd no materacu
N S Wsp6tzawodnictwo Sktony Podskoki
L . o . . C W Podrzucanie pitek, przyboréw
Dzieci sg w ciggtym ruchu! Gdy zajecia z przedszkolakami zaczynamy od fazy swobodnej zabawy, wtedy biegajq jok RUCHOWYCH Ypody Po dnoszeszieprzi;bgmw
nakrecone, skaczq,_w;pmujg_ sie lub kEJp|_q p|+l_<g. Ruch to pod_stuv_vowg, czynnik rozwoju dzieci; angazuje _ws_zgstkl_t_a ich Naladowanieruchow zwierzgt
_zmgs_’rg. ZGdEJJ'QC dzieciom rozngrodne, Gwiczenia rqchowe, czgll_tukua, k_tore wgkr_uczojglpozu samg p|+!<? nozng: rozwijomy B s Orientacjoprzestrzenna Zabowy organizacyjno-por zgdkowe
ich ciekawo$¢, potrzebe ruchu i radosc¢ z niego, zainteresowanie grami, spontaniczno$é oraz gotowo$é do podejmowania Proste formy ruchu z uzuciem réznuch
ryzyka. Budzimy w nich che¢ do nauki oraz do podejmowania wysitku w celu radzenia sobie takze z trudniejszymi zadaniami Metoda pow torzeniowa Rytmizacjo ¥ iisaksiad -

ruchowymi. Réwnowazymy brak ruchu w dzisiejszym spoteczeristwie, wspieramy nie tylko fizyczne, lecz takze psychiczne, KSZTALTOWANIE

emocjonalne i spoteczne procesy rozwojowe.

Cechy psychiczne:
B egocentryzm,

KOORDYNACI

RUCHOWE)J

Wspdtzawodnictwo

Sprzezenie ruchow

Szbkosc reakaji

Réznicowanie ruchdw

t gezenie prostych form ruchu[bieg
zmiana kierunku biegu - elementy pitkarskie)
RedkcjonobodZce dkustyczne
Cwiczenio czucia pitki

®  sgciekawe $wiatg, Forma zabawowa Nuélgdou_w anieruchow zmrier;qt
- L ik St Rywalizacja w parach w pozycjoch
WZorujg sig na trenerze, KSZTALTOWANIE SI.Y o Skocznost wijizolowonych
B majg bujng fantazje, Tary przeszkéd z przeskokami przez niskie
B moajg niewielkg zdolno$¢é koncentracii. przeszkody
W potgczeniu z pitkami Berki
) R sl a5 e Wdciai
Cechg somutgczne_ KS/:STZ?,%L[[}]\;{;ME WSpﬂiZﬂWUdﬁiCi‘NO (’_:u\;l\" Ic,k(;}l Z‘!jJSTl’.]ﬂ!ezﬁ pr\]l‘j?ﬂl\OW (\:"\. s@;l?l
B moajg duzg potrzebe ruchuizabawy, PERIEER ARSI i
) ) Tory przeszkod
" szybko si¢ mgezg, a zarazem szybko wypoczywajg, Forma zabawowa Grana bromki Mategry 2x2, 3x3
B sgbardzo ruchliwe, Wspdtzawodnictwo Zwkorzystaniem przyboréw Zabawy hiezne
®  majg stabo rozwinigtg muskulature, KSZTAL TOWANE W potgezeniu zkoordynacig Berki
S . - - . Wyscigi
®  posiadajg niski poziom koordynacyjnych zdolnosci motorycznych. WYTRZYMA£0SC| Szi{:lcfét{;
Tary przeszkod z przeskokomiprzez niskie
] 1 ]
Cele szkoleniowe dla kategorii Skrzat PEzssOn)
Formy gier Gry i zabawy ruchowe z réznymi przyborami
Obszar techniczny (Skrzat) SPORTY Wspdtzawodnictwo Sporty walki

S Wszechstronny rozwd motoryczny o
Na tym etapie nie stosujemy klasycznej metodyki nauczania poszczegdinych elementéw techniki specjalnej i dziatan. UZUPELNIAJACE Czaswalny Prywanie

Podstawowq formg nauczania jest forma zabawowa, w ktorej dziecko poprzez czgsty kontokt z pitkg oswajo sig Rower
zpodstawowymi elementami wystepujgcymi w trakcie gry. Do najwazniejszych z nich zaliczamy: prowadzenie pitki, drybling, . o Spacery
strzat. GHOWNY NACISK | WDRAZANIE | AKCENT

Cele:

B rodo$¢ z gryizabawy,

B festyny zmeczami,

B wszechstronne szkolenie ruchowe -, przemycanie” elementdw motorycznych w éwiczeniach pitkarskich,
®  totwe zadanio z pitkq.

Obszar motoryczny (Skrzat)

Najwazniejszym celem szkoleniowym na tym etapie jest wszechstronny rozwoj motoryczny. Bogata oferta zajec¢ ogdl-
norozwojowych, z jednoczesnym ,przemycaniem” elementdw pitkarskich, jest fundoamentem w programowaniu jednostek
treningowych. Na etapie Skrzata kazdy nowo poznany ruch bedzie treningiem koordynacji. Dlatego tez ksztattowanie koor-
dynacyjnych zdolno$ci motorycznych bedzie realizowane na kazdej jednostce treningowej, czgsto bez udziatu Swiodomosci
dzieci. Trener powinien wykorzystac ten aspekt, dawkujge duzq ilos¢ réznorodnych form poruszania si¢ po boisku, wyko-
rzystujqc atrakeyjng forme gier i zabaw.
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TRESCIPROGRAMOWE W OBSZARZE MENTALNYM W KATEG ORI SKRZAT

ASPEKT TRESCI
Rozpoznanie motywacji zawodnikdw do uprawiania
KSZTALTOWANIE pitkinoznej
MOTYWACJI Poznanie i zaspokojenie ich potrzeb

Podtrzymanie motywacjiwewngtrznej

Nazywanie przezyé doswindczanych przez
zawodnikéw [np. emocje w trakcie treningu lub meczu]

Rozmowy z pitkarzami o konktretnych sytuacjach
(np. konflikty w druzynie, spadek motywacji)
Budowanie swiodomosci celu
(np. wykonywanego ¢wiczenia)

Wspdine poszukiwanie przyczyn
[np. przegranych lubwygranych meczéw)
Pokazywanie profesjonalizmu w zachowaniu
i postowie idol mfodych pitkarzy
Stwarzanie zawodnikom sytuacii wyboru
[np. wybér éwiczenia w trakcie rozgrzewki)
Docenianie kreatywnych rozwigzar
Rozmowy o trudnych stuacjach i mozliwosciach ich
rozwigzania
Wuyjosnianie konsekwencji decyzji
Stopniowe rozwijanie umiejetnogei fizycznych
imentalnych
Uczenie sumoobserwaciii budowanie $wiadomosei
Bucie przyktodem dlo zawadnikaw iinspirowanie ich
swoim zachowaniem (zaangazowanie | jokosc
wykonywanej pracy]
Wukorzystywanie gier, zobaw oraz ¢wiczer
rozwijgjigcych umiejgtnosci mentaine, dostosowane do
wieku imozliwosci poznawezych zawodnikow

BUDOWANIE
SWIADOMOSCI

KSZTALTOWANIE
SAMODZIELNOSCI

ROZWIANIE
UMIEJETNOSCI
PSYCHSPOLECZNYCH

TRESCIPROGRAMOWE W OBSZARZE WIEDZY W KATEGORI SKRZAT

ASPEKT TRESCI

PODSTAWOWE Odpowiedni ubior na zajgcia treningowe

ZASADY ZACHOWANIA
SIE PRZED TRENINGIEM, Pomoc w organizacji sprzgtu treningowego
W TRAKCIEIPO

TRENINGU Pomoc w porzgdkowaniu sprzetu treningowego

NAWADNIANIE Znaczenie nawadniania w trakcie zajec treningowych
|0DZYWIANIE Wptyw stodyczy i "fast foodéw” na efekty treningu
ASPEKT SPOLECZNY Ksztattowanie zasad fukcjonowania w grupie

(PEDAGOGICZNY] Ksztottowanie wartosci (tolerancjo, réznorodnosc)

Planowanie procesu szkolenia - mezocykl
miesi¢czny dla kategorii Skrzat

TRESCIPROGRAMOWE NA POSZCZEGOLNYCH ETAPACH SZKOLENIA

PREFEROWANE
MIKROCYKL | BLOKTEMATYCZNY SYTUACIE CELEGRY ZASADY GRY
BOISKOWE
KATEGORIA SKRZAT
1 ATAKOWANIE 1x@ 1x1 ZDOBYCIE BRAMKI
2 ATAKOWANIE 1x11x2 ZDOBYCIE BRAMKI
3 ATAKOWANIE 1x12x1 ZDOBYCIE BRAMKI
4 ATAKOWANIE 1x1 2x2 ZDOBYCIE BRAMKI

TRESCIPROGRAMOWE NA POSZCZEGOLNYCH ETAPACH SZKOLENIA

DZIAL ANIA 0BSZAR MOTORYCZNY
MIKROCYKL W ATAKOWANIU ZDOLNOSCI
W BRONIENIU KZM
ZPItKA BEZ PItK| -_ MOTORYCZNE

KATEGORIA SKRZAT
PROWADZENIE PHKI £AGZENIE RUCHOW,
DRYBLING ORIENTAGJA PRZESTRZENNA
RYTMIZACJA,
TROLA PRK .
KONTROLAPILK £ ACZENIE RUCHOW
PROWADZENIE PIK! SZYBKOSC REAKC,
DRYBLING ORIENTAC JA PRZESTRZENNA
£AGZENIE RUGHOW,
KONTROLAPILKI SZYBKOSC REAKC)

ZWINNOSC,

SZYBKOSC

ZWINNOSC,

SZYBKOSC

ZWINNOSC,

SZYBKOSC

ZWINNODSC,

SZYBKOSC
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Planowanie procesu szkolenia - plan treningowy
dla kategorii Skrzat

PLANTRENINGOWY [SKRZAT)

SZKOEKA DRUZYNA KATEGORIA WEKDWA NUMERMEZOCYKLL DAT AMEZOC YKLU
SKRZAT
1
TRENING1 TRENING 2 MECZ
“FERDWANE SYTUACIE BOISKOWE @ Il EWALUACIA
= GRA(DO MAKSYMALNEIZE0Z0NASCI
WEUNIFIKAGH PZPN W KATECORI SKRZAT]

Z00RYCIE BRAMKI ZO0EYCIEBRAMK EWALLIACIA

PROWADZENEPILKI DRYBLMNG

EACZENIE RUCHO W ORIENT AGJAPRZESTRZENNA
ZWINNOSE SZYBKOG

NUMERMIKROCYKLL DATAMIKROCYKLU

IS

BLOKTEMATYCZNY FAZ A AT AKOWANIA

GRA E'WAL

A

GELMOTORYCZNY

TRENING TRENING 2 MECZ
1 T2 EWALLIACIA
GRADO MAKSYMALNE) ZEOZONOSE ;
; £ EWALLIACIA
WELNIFIKACIPZEN W KATEGORI S<RZ AT
ZO0BYCIEBRAMKI ZODBYCIEBRAME EWALUACIA
KONTROLAFIEE] KONTROLAPILE
LACZENIE RUCHOW RYTMIZACIA
ZWINNOSE SIYBKOSC

FAZ A AT AKOWANIA

TRENING1 TRENING 2 MEGZ
1wl 24 EWALUACIA
CELECRY Z00BYDIEBRAMKI ZD08YCIE BAAMK EWALUAGIA
ZASADY GRY '
DZIALANIA DRYELING PROWADZENIE PIEK] EWALUACIA
ORIENT &CJAFRZESTRZENNA 57 YBKOST REAKC LU
CEL MOTORYCZNY = =
ZWINNOSES STYBKOSE
4
' NUMERTRENINGU TRENINGT TRENINGZ MECZ

ANE SYTUACIEBOISKD 11 232 EWALLACIA

EV

; LUACIA
WEUNIFIRACIPZEN W KATEGORI SRZAT] LA

CELEGRY ZO0BYCIEBRAMKI ZDOBYCIE BHAME EWALUACIA
ZASADY GRY

DZIAE ANIA KONTROLAFIEK] KONTROLAPIEE] EWALUACIA
FACZENIERUCHOW SZYBKOSCREAKC EWALLIAC A
ZWINNOSE SIYBKOSC EWALUACIA

CEL MOTORYCZNY

Budowa jednostki treningowej dia kategorii Skrzat

Planujgc jednostke treningowg w kategorii Skrzat, w czesci wstepnej treningu, trener aktywuje dzieci przez zabawe
ozywigjgcq. W czesci gtéwnej przeplata gry i zabawy, koriczge jg 25-minutowg grg. W czesci koricowej trener skupia sie
na elementach pitkarskich lub wychowawczych.

Nalezy pamigtad, ze idealny trening Skrzata to taki, w ktérym dziecko niemal caty czas ma kontakt z pitkg, a po treningu jest
zmeczone i usmiechnigte.

GEROWANA BUDOWA JE KITRENINGOWEJ W KATEGORI SKRZAT

CZESC WSTEPNA . ZABAWA 12'
_ ZABAWY / GRY 20"
SC GLOWNA
GRY 25
C KONCOWA B DOWOLNAFORMANAUCZANIA 5
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12.5. Przyktadowy konspekt dla kategorii Skrzat

é} SZKOLA
TRENER
PIPN

i Kasogersa g

KONSPEKT TRENINGOWY — Grupa Robocza PZPN

s T e TN

Numer mezocyklu Numer mikrocyklu 3

12

Zdobycie przestrzeni 3

Drybling Cel motoryczny Orientacja przestrzenna, zwinnosc

Bramki | Minibramki | Oznaczniki Stozki | Pacholki Tyczki | Drabinki | Inne
& | 8 | 12 40 | |

Berek z prowadzeniem pitki 10’
Przebieg, ograniczenia:

Zadaniem zawodnika z pitka jest przeprowadzenie pitki przez 2 bramki
przelotowe i strzat do bramki.

Celem berka jest odbidr pilki, nastepnie przeprowadzenie pilki przez 2
bramki przelotowe i strzal do bramki.

Wskazéwki i korekta:
- zachecamy do podejmowania pojedynkaw,

- wspieramy proby, bez wzgledy na efekt.

Uwagi:
- rywalizacja, kto strzeli wigcej bramek w okredlonym czasie.

Gra 1x1 w chaosie 15"
Przebieg, ograniczenia:

Celem zawodnika z pitka jest zdobycie bramki.

Celem zawodnika bez pitki jest odbidr pitki, nastepnie zdobycie bramki.
Wskazéwki | korekta:

- zachgcamy do podejmowania pojedynkdw,

- wspieramy proby, bez wzgledy na efekt.

CZESC GLOWNA

Uwagi:
- czas gry: 3 minuty / zmiana par

- rywalizacja indywidulane np. kto w ciggu 3 minut zdobedzie najwigcej
bramek.

Murarz dwukierunkowy 15"
Przebieg, ograniczenia:

Zadaniem zawodnika z pitkg jest przeprowadzenie pitki na drugg strone i

strzat do bramki.

Celem berka (murarza) jest odbidr pitkl, nastepnie przeprowadzenie pitki

do strefy startu i strzat do bramki,

Zawodnik, ktory straci pitke dotacza do berkow.

Wskazéwki i korekta:

- zachecamy do podejmowania pojedynkow

- wspieramy proby, bez wzgledy na efekt

Uwagi:

- rywalizacja druzynowa tj. wygrywa zespdt najdiuze] nie da sie schwytac.

Gra 1x1, 2x2 15’
Przebieg, ograniczenia:

Celem nauczanych (czerwoni) jest zdobycie bramki.

Celem przeciwnika (niebiescy) jest odbior pitki, nastepnie zdobycie

bramki.

Wskazowki i korekta:

- zachecamy do podejmowania pojedynkow

- wspieramy proby, bez wzgledy na efekt

Uwagi:

- zmiany skladow

Podrzué i ztap pitke 5’

Przebieg, ograniczenia:

Zadaniem zawodnika jest podrzucenie pitki, nastepnie ztapanie jej
bezposrednio, po koile lub gdy sie toczy.

Wskazéwki i korekta:

- obserwuj pitke

Uwagi:

- rzucenie pitki za siebie

Trenerze, wigcej konspektéw do kategorii Skrzat znajdziesz na "tgczy Nas Trening”
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https://www.laczynaspilka.pl/aktualnosci/ksztalcenie-trenerow/laczy-nas-trening-czyli-kolejny-krok-w-przod

m Program szkolenio Zak (Junior F)
Charakterystyka dzieci w kategorii Zak

Dzieci w kategorii Zak charakteryzuije:

duza chet zabawy i ruchu,
mata pewno$é siebie,

staba zdolnosc¢ koncentraci,

wysoki poziom egocentryzmu, podejmujg w grze gtéwnie dziatania indywidualne, takie jok prowadzenie pitki, drybling

lub strzat, nojczesciej pomijojqgc aspekt wspdtdziatania z innymi graczami,

B stabo rozwinigte mechanizmy poznawcze (percepcja). Dzieci nie sg jeszcze w stanie wychwycié zbyt duzej liczby
informacji z gry, nojczesciej koncentrujgce sie na pitce i najblizszym zawodniku,

B stosunkowo niski poziom umiejetnosci pitkarskich, co wynika z do$é niskiego poziomu koordynacyjnych zdolno$ci

moatorycznych (niskiej precyzji ruchul),

B niski poziom rozumienia gry, z racji krétkiego stazu zawodniczego.

Cele szkoleniowe dla kategorii Zak

Obszar techniczno-taktyczny (Zak)

W kategorii Zak trener celowo zaweza dziatania zawodnikéw do uktadu dwéch zawodnikéw w jednej druzynie. Regularne
doswiadczanie sytuaciji w uktadzie 1x1,1x 2, 2 x 1, 2 x 2 poniekgd ukierunkowuje zawodnikéw na okreslone zachowania
na boisku. Takie, a nie inne ograniczenie wynika rzecz josna z charakterystyki dzieci, wtasnie w tej kategorii wiekowej.
Rozwigzywanie sytuacji o niskim poziomie ztozonosci zacheca Zakéw do podejmowania dziatari indywidualnych, takich jok:
prowadzenie pitki, zwody, drybling czy strzat. Celowe ograniczenie sytuacji do dwéch zawodnikéw sktaniaich do skorzystania
doktadnie z tych narzedzi (umiejetnosci), ktére na tym etapie sq dla Zakéw przyswaijalne.

Obnizenie ztozonosci do sytuacji z niewielkq liczbg zawodnikéw ma zwigzek z faktem, iz mtodzi adepci pitki noznej, wasnie
w tej kategorii wiekowej, nie majq jeszcze wystarczajgco dobrze rozwinigtych mechanizméw poznawczo-decyzyjnych,
zatem nie sq w stanie zebra€ jeszcze zbyt wielu informacji ze Srodowiska.

Od ngjmtodszych lat nalezy wyrabiaé odpowiednie nawyki w bronieniu. Szczegélnie na pierwszych etapach szkolenia,
dziecko powinno dgzyc do jok najszybszego odbioru pitki poprzez atak na zawodnika z pitkg. Ksztattowanie tego typu nawyku
niesie za sobg wiele korzysci. Dzieci od poczgtku edukacji ukierunkowane sq na jok najszybszy odbidr pitki, bo tylko bedge
W jej posiadaniu, mogg zdobywaé bramki. Z drugiej strony zawodnicy z pitkg, dziatajge pod wigkszg presjq, zmuszeni sq do
podejmowania dziatari w wiekszym deficycie czasu, co przyspiesza ich proces decyzyjny - szybko$é dziatania z pitkg, ktéra
na pézniejszych etapach szkolenia moze mie¢ decydujgce znaczenie w ,wejéciu” do pitki profesjonalnej. Dlatego asekuracia,
ktéra rzecz josna bedzie wystepowata w uktadach 2-osobowych nie bedzie priorytetem w nauczaniu. Trener oczywiscie
moze pokaza¢ i wyttumaczy¢ zasady asekuracii, niemniej jednak oczekiwaé bedzie od zawodnikéw jok najszybszej préby
odbioru pitki.

W
m%“\e?"“
PItK]
TWORZEN
2x2 LINIPOD AN
\WSPARCIE
2xi
P
OWSTRZYMANE
1x2 ODBIGR
PltK;

E
7p0BYWAN!
pRZESTRZEN!

DRy,
PIEK] BLING

“Rzeka” sytuacji, zasad i dziatar w kategorii Zak
Obszar motoryczny (Zak)

Na etapie Zaka, podobnie jok w przypadku mtodszej kategorii, dzieci powinny redlizowaé bogatg oferte wszechstronnego
rozwoju motorycznego, z potgczeniem nauczania podstawowych elementéw pitkarskich. Nalezy zwigkszyé objetosé
$rodkéw treningowych ksztattujgcych koordynacyjne zdolno$ci motoryczne, na ktére przypadajg juz okresy sensytywne
i krytyczne, czyli momenty, w ktérych dzieci wykazujg szczegding zdolno$¢ do rozwiniecia danej cechy.

Niezwykle istotnym elementem majgcym ogromny wptyw na wiasciwy rozwéj uktadu migsniowo-stawowego dzieci
bedzie bogata oferta sportéw uzupetnigjgcych. W formach aktywnosci takich jak m.n. ptywanie czy tez sporty walki
oktywowane bedgpartie migéniowe, ktdrych pobudzenie w , klasycznych' éwiczeniach pitkarskich bytoby niemal niemozliwe.
Dzigki temu mtodzi zawodnicy bedg rozwijaé nie tylko dolne partie mig$niowe, ale tez migsnie tutowia i obreczy koriczyny
goérnej. Nalezy réwniez zaznaczyg, ze poprzez duzq liczbg dynamicznych berkdw i wyscigdw bedg ksztattowane zdolnosci
szybkosciowo-zwinnosciowe, ktérych wysoki poziom na pdzniejszych etapach szkolenia bedzie miat ogromne znaczenie
w kontekscie skuteczneji efektywnej gry.
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CELE SZKOLENIOWE

KSZTAL TOWANIE
WZORCOW
RUCHOWYCH

KSZTALTOWANIE
KOORDYNAC
RUCHOWEI

KSZTAL TOWANIE SitY

KSZTALTOWANIE
SZYBKOSCI

KSZTAL TOWANIE
WYTRZYMALOSCI

SPORTY
UZUPEENIAJACE

METODY |FORMY

TRENINGU INAUCZANIA

Forma zaobawowa

Metoda pow tarzeniowa

Wspotzawodnictwo

Forma zabawowa

Metoda pow tarzeniowa
Wsepdtzawodnictwo

Formawigzana

Forma zabowowa

Forma strumieniowa

Wspdtzawodnictwo

Forma zabowowa

Formao zabowown
Wepdtzawodnictwo

Formy gier

Wspdtzawodnictwo
Czaswolny

GtOWNYNACISK| WDRAZANIE| AKCENT

GtOWNE ASPEKTY

Przysiad
Rézne formy biegu

(tytem, bokiem, krok skrzyzny, skipy]

Dostosowanie motoryczne
Rytmizacja
tgezenie ruchdw

Szybkoscreakcji

Roznicowanieruchow
Orientocjoprzestrzenno

Opdr wiosnego ciofa

Skocznosé
W potgezeniu z pitkami
2winnose

Gro no bramki
Zwkorzystoniem przyborow
W potgczeniu z koordynocig

Wszechstronnyrozwdj motoryczny

TRESCIPROGRAMOWE W OBSZARZE MOTORYCZNYM W KATEGORI ZAK

PRZYKt ADOWE SRODKI TRENINGOWE

Czotganieiprzetaczanie
Przewrotyw przod na materacu, podskoki
Zmiany sposobu i kierunku biegu
z wykaorzystaniem przyrzgdow
Naosladowanie ruchdw zwierzgt

Gra pitkami oroznej wielkosci
Zmiany rytmu biegui prowadzenia pitki
Cwiczenia z dworma pitkami jednoczesnie
ReakecjonabodZce okustycznei wzrokowe

“wiczenia czucia piki
Obserwacjapr
wadzenia pHki
Nosladowanieruchow zwierzgt
Rywalizacja w parachw pozycjoch
wyizolowanych
Zabawy skocznosciowe

trzen w czosie

Tary przeszkod w formie rywalizocji
Maote gry 2x2, 3x3, 4x4
Berki
Wyscigi
Sztafety
Tory przeszkod z przeskokomiprzez niskie
przeszkody

Gryi zabawy ruchowe z rdznymi przyborami,

gimnastyka, ckrobatyka
Sportywalki
Ptywanie
Rower
Spacery

TRESCIPROGRAMOWE W OBSZARZE MENTALNYM W KATEGORII ZAK

ASPEKT TRESCI
Rozpoznanie motywacji zawodnikdw do uprawiania
KSZTALTOWANIE pitki noznej
MOTYWAC Poznanie i zaspokojenie ich potrzeb

Podtrzymanie motywacji wewnetrznej

Nazywanie przezyc doswiodezanych przez
zawodnikéw [np. emocije w trakcie treningu lub meczu]

Rozmowy z pitkarzami o konktretnych sutuacjach
(np. konflikty w druzynie, spadek motywacii)
Budowanie swiodomosci celu
(np. wykonywanego éwiczenia)

Wspdlne poszukiwanie przyczyn
[np. przegranych lub wygranych meczéw)
Pokazywanie profesjonalizmu w zachowaniu
i postawie idoli mtodych pitkarzy
Stwaorzanie zowodnikom sytuacji wyboru
(np. wybdr éwiczenia w trakcie rozgrzewki]
Dacenianie kreatywnych rozwigzan
Rozmowy o trudnych stuacjach i mozliwosciachich
rozwigzania
Wuyjosnianie konsekwencji decyzji
Stopniowe rozwijanie umiejetnosci fizycznych
i mentalnych
Uczenie samoobserwaciii budowanie swiodomosci
Bycie przyktadem dla zawodnikéw i inspirowanie ich
swoim zachowaniem (zaangazwoanie i jokosc
wykanywanej pracy)
Wuykorzystywanie gier, zabow oroz cwiczen
rozwijojgcych umiejgtnosci mentalne, dostosowane do
wieku i mozliwosci poznawczych zawodnikow

BUDOWANIE
SWIADOMOSCI

KSZTAL TOWANIE
SAMODZIELNOSCI

ROZWIJANIE
UMIEJETNOSCI
PSYCHSPOtECZNYCH

TRESCI PROGRAMOWE W DBSZARZE WIEDZY W KATEGORI ZAK

ASPEKT TRESCI
Znaczenie nawadnionio w trokeie zajec treningowych
Wptyw stodyczy i "fast fooddw" na efekty treningu
Odpowiednia liczbo positkdw w dniu treningowym
Ksztattowanie zasad fukcjonowanio w grupie

NAWADNIANIE
|ODZYWIANIE

ASPEKT SPOLECZNY
(PEDAGOGICZNY])

Ksztattowanie wartosci (tolerancja, réznorodnoéc)

Integracja spoteczna
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MIKROCYKL

MIKROCYKL

Planowanie procesu szkolenia - mezocykl
miesi¢czny dla kategorii Zok

TRESCIPROGRAMOWE NA POSZCZEGOLNYCH ETAPACH SZKOLENIA

PREFEROWANE

BLOK TEMATYCZNY SYTUACIE CELEGRY ZASADY GRY

BOISKOWE
KATEGORIA ZAK

ATAKOWANIE 1x12x2 ZDOBYCIE PRZESTRZENI ZDOBYWANIE PRZESTRZENI
BRONIENIE (PRESSING) Tx11x2 ODBIOR PIK| POWSTRZYMANIE

ATAKOWANIE 2x12x2 STWORZENIE SYTUACJI BRAMKOWE) WSPARCIE

ATAKOWANIE 1x12x2 ZDOBYCIE BRAMKI ZDOBYWANIE PRZESTRZENI

TRESCIPROGRAMOWE NA POSZCZEGOLNYCH ETAPACH SZKOLENIA

DZIALANIA OBSZAR MOTORYCZNY

W ATAKOWANIU ZDOLNOSCI
W BRONIENIU KZM
ZPHKA BEZPIEK -_ MOTORYCZNE

KATEGORIA ZAK
PROWADZENIE PItKI,
DRYBLING, TWORZENIE LINII DOSTOSOWANIE MOTORYCZNE,
PODANIE | PRZYJECIE PODANIA ORIENTACJA PRZESTRZENNA
PILK]
; RYTMIZACJA,
CDEIRFILK £ ACZENIE RUCHOW
PROWADZENIE PItKI,
DRYBLING, TWORZENIE LINII SZYBKOSC REAKCJ,
PODANIE |PRZYJECIE PODANIA ORIENTACJA PRZESTRZENNA
PIEKI
DRYBLING,
PODANIE |PRZY JECIE ROZNICOWANIE RUCHOW,
PIKI, SZYBKOSC REAKCI

STRZAL

SIEA
ZWINNOSC
SZYBKOSC

SILA
ZWINNOSC
SZYBKOSC

SIA
ZWINNOSC
SZYBKOSC

SILA
ZWINNOSC
SZYBKOSC

Planowanie procesu szkolenia - plan treningowy

dla kategorii Zak

Mikrocykl z 2 jednostkami treningowymi

\‘*g, PLANTRENINGOWY (ZAK]
SEKOLKA DEUZYNA KATEGDR|A WIEKOWA NUMERMEZOCYKLL
7oK

NUMERMIKROCYKLU DAT AMKROCYKLU

BLOKTEMATYDZNY FAZA AT AKDWANIA

NUMERTRENINGL TRENIIET TRENING2
PREFERO'WANE SYTUACIE BOISKODWE T v
_ CRA(DO MAKSYMALNEI ZLOZONOSG|
™ WE LINIFIKAGIPZPN W AT EGORI 7 4K)
ZDOBYCIE FRZESTRZEN ZDOBYCIE PRZESTRZENI
ZASAL ZD0BY'WANIE PRZESTRZENI ZO0BYWANIE PRZESTRZENI
: PEOWANZENIEE LK lub
1Z1Ak ANIA RYBLING OWADZ|
e BEYBLINE TWORZENIE LINI POD AKIA
= T DOSTOSOWANIE MOTORYCZNE ORIENT ACJAPFZESTRZENNA
GELMUOTORYCZNY ZWINNOSE SZYBKOSE

NUMERMIKROCYKLL DAT AMKROCYKLL

g

BLOKTEMATYCZNY FAZ ABRONIENIA

GU THEMIMG1 THENING 2
Il k2

GRADOMAKSYMALNEIZE07 ONDSG|
WE LUNIFIKACTIPZEN WEATEGORN 2 4K)

ODBIORPILKI QOBIORPHEI
ZASADY GRY POWSTRZYMAMNIE POWSTRZ Y MARIE
DZIAEANIA CDEIOR PILKI ODBICRPIKI
I LACZENIE RUCHOW BYTMIZACIA
CELMOTORYCZNY 3
Slka SZYBKDSEG

NUMERMIKROCYKLL DAT AMKROCYKLU
a

[O'WANE SYTUACIE BOISKOWE 21l 22
BRA[DO MAKSYMALNEIZLOZONOSE|
WE LINIFIKACIIPZRN WK ATEGORI 7 4K)
STWORZENIE SYTUACIH ERAMKOWE!  STWORZENIE SYTUAC) BAAMEOWE
WSPARCIE WSPARCIE

FROWADZENIEP Kl b

DZIALANIA NORZENIE LINIPOD AN A
TWURZENELINIRODAN PODANIEIPRZYJECIE PIEK]
i ORIENT ACJAPRZESTRZENNA SZYBROSCREAKCH
CELMOTORYCZNY = =
ZWINNOSE SEYBROSC

NUMER MIKROGYKLL DAT AMKROGYELL

BLOKTEMATYCZNY FAZA AT AKOWANIA
TRENING1 TRENIMNG 2
w1 257

GRA(DOMAKEYMALNEIZLOZONOSE
WE LNIFIKACHIPZRN WHATEGORN 7 4K)
ZDOBYCIE BRAMEKI ZDOBY CIE BRAMKI
ZD0BY WANIE PRZESTRZEN) ZD0BYWANIE PRZESTRZENI
DRYELNG lub
PODANIE IPRZYIECIEPILKI

DZ 1AL ANIA

ROZNICOWANIE RUCHOW SZYBKOSE REAKC
GELMOTORYCZNY ;
Sl SZYBKOSG

STRZAL

DATAMEZOCYELU

MECZ
EWALLACIA

EWALUACIA
EWALUACIA
EWALLACIA
EWALLIACIA

EWALUACIA
EWALLACIA

MECZ
EWALUACIA
EWALLIACIA
EWALUATIA
EWALLIACIA
EWALUACIA

EWALLIACIA
EWALLIACIA

MECZ
EWALLIACIA
EWALUACIA

EWALUACIA
EWALUACIA

EWALUACIA

EWALUACIA
EWALLIACIA

MECZ
EWALUACIA

EWALLIACIA
EWALUACIA
EWALLIACIA
EWALLIACIA
EWALLACIA
EWALUACIA
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Mikrocykl z 3 jednostkami treningowymi

e,

o

SZKOLEA DRUZYNA

NUMERMIKROCYKLU DATAMIKROCY KLU

1

BLOKTEMATYCZNY FAZ A AT AKOWANIA

NUMERTRENINGU TRERING1
PREFERDWANE SYTUACIE BOISKOWE 1

BRA GRA[DOMAKSYMALNEIZLOZ

CELEBRY ZDORBYCIEFRZESTRZENI

ZDOBY WANIE FRZESTRZEMI
7 |At ANIA DRYELING

DOSTOSOWANIE MOTORY CZNE
CELMOTORYCZNY lub ORIEMT ACJAPRZESTRZENMA
SleA

NUMERMIKROCYKLL DATAMIKROCY KLU

TRENING1
Txl

CELEGRY DOBIORPILK]
ZASADY GRY POWSETRZ Y MANIE

OZ AL ANIA ODBICRFILK
i LACZENIE RUGHOW
CELMOTORYCZNY IUbRYTMEZACIA
SIEA

NUMERTRENINGU TREMING1
PREFEROWANE SYTUACIE BOISKOWE 21

STWORZENIESYTUAC

TRERR _ BRAMKOWE]
ZASADY GRY WIPARCIE
DZIALANIA TWORZENIE LINIPOD ANIA
[l ORIENT ACJAPRZESTRZENNA

CELMOTORYCZNY lubSZYBKOSCREAKC]
SlEA

NUMERMIKROCYKLU DATAMIRROCY KLU
FAZ A AT AKOWANIA

NUMERTREN TRENING1
PREFERDWANE SYTLACIE ROISKOWE "

] UCHOW
b SZYBKOSG REAKCI
SiA

I"RAl'ﬂr‘l MAKSYMALNEIZLOZAN

\(\,‘kj PLAN TRENINGOWY [ZAK)

FATEGORIAWIEKDOWA
ZAK

TREMING 2

2x2

ZDOEYCIEPRZESTRZEN
ZD0BYWANIE PRZESTRZENI
PROWADZENIE PILK] ub
TWORZENIE LINIPOD ANIA

DOSTOSOWANIE MOTORY CZNE

ZWINNOSC

TRENING 2

%2

ODEIORPILKI
POWSTRZYMANIE
ODEIGRPILE
LACZENIERUCHOW

ZWINNOSC

TREMING 2
22

STWORZEN TUACH
BRAM) El
W3PARCIE
PROWADZENIE PIEKI ik
EODANIEIPRZYJECIE PILKI

ORIENT ACIA PRZESTRZENNA

ZWINNOSC

TRENING 2
2x2

ZD0BYCIE BR AMEI
ZD0BYWANIE FRZESTRZEM
DRYBLING lub
PODANIEIPREYJECIE PHKI

ROZNIC

OWANERUCHOW

ZWINNOSC

NUMERMEZOCY KLU

TREMING 3

Tlub2x2

VELNIFIKAC) PZRM W KATEGORIZ 4K)
(CIEPRZESTRZENI
RZE

Z00BYW
DRYELING lulx
PODANIEIPRZY.

ANIE PRZESTRZ

ORIENT ACJAPRZESTRZEMNA

SZYBROSC

TRENING 3
Tellublx

GRA[DOMAKSYMALNE) ZLOZONOSCI WG UNIFIK AGI PZPN W KATEG ORI 2 AK)

ODEIOR PILKI
POWSTRZYMANIE
ODEIORPILKI
RYTMIZACIA

SZYBKDSC

TRENING 3
2xllubZx2

GRA(DOMAKSYMALNEI ZLOZONOSCHWE LINIFIACH PZPN W KATERORI 2 AK)

STWORZENIE SYTUAL.
BR AMKDWE
W3PARCIE
DRYELNG luo

JIEPIL

EN

Kl

FODAMIEIPEZYJECIEPILKI

S2YBKOSGREAKCH

SZYBKDSC

TREMING 3

TllubZx2

SCIWE UNIFI AT PZPH W KATERORN Z AK)

ZDOBYCIE BRAMKI

ZO0BY WANIE PRZEST
STRZAL

STYBKOSC REAKL

SZYBKOSC

RZENI

OATAMEZODCYELU

MECZ
EWALLIACIA
EWALLIACIA
EWALUACIA
EWALLACIA

EWALLIACIA

EWALUACIA

EWALUACIA

MEDZ
EWALUACIA
EWALUACIA
EWALUACIA
EWALUACIA
EWALUACIA
EWALUAGIA

EWALUACIA

NUMER MIKROCYKLU DAT AMIRROCY KLU
BLOKTEMATYCZNY FAZ A AT AKOWANIA

MECZ
EWaALLIACIA
EwWaALLACIA

EWALLIACIA
EWALLIACIA

EWALUACIA

EWALUACIA

EwALUACIA

MECE
EwaLLACIA
EWaALLIACIA
EWALLIACIA
EWALLIACIA

EWaALLIACIA

EWALLACIA

EWALLIACIA

Budowa jednostki treningowej dla kategorii Zak

Planujgc jednostke treningowg w kategorii Zak, trener ma mozliwo$é wyboru jednego z 4 wariantéw.

SUGEROWANA BUDOWA JEDNOSTKI TRENINGOWEJ W KATEGORIIZAK

WARIANT 1
STEPNA 20’ DZIALANIA ZMOTORYKA 20'
) FRAGMENT GRY / GRA 20'
GLOWNA GRA o5
] DOWOLNA FORMA NAUCZANIA
C KONCOWA J [NP.PRACANADDEFCYTAMI, 1@’

PRZEDEUZENIEGRY [TP.)

W pierwszym wariancie, w czesci wstepnej treningu, trener w jednym $rodku treningowym integruje dziatania pitkarskie
z celem motorycznym. W czesci gtéwnej stosuje 2 $rodki treningowe (np. fragment gryi gre). W czesci koricowej pracuje nad
wybranym elementem wg potrzeb zespotu i wtasnej oceny.

SUGEROWANA BUDOWA JEDNOSTKITRENINGOWEJ W KATEGORIIZAK
WARIANT 2

DZIALANIA @'
MOTORYKA 2
FRAGMENT GRY / GRA 20
GRA 25
DOWOLNA FORMA NAUCZANIA
SC KONCOWA il (NP.PRACANADDEFCYTAMI 1@’

PRZEDtUZENIEGRY ITP.)

W drugim wariancie, w czesci wstepnej treningu, trener w pierwszym $rodku treningowym akcentuje dziatania pitkarskie,
w drugim skupia sie na celu motorycznym. W czesci gtéwnej stosuije 2 $rodki treningowe (np. fragment gry i gre). W czesci
koricowej pracuje nad wybranym elementem wg potrzeb zespotu i wtasnej oceny.

SUGEROWANA BUDOWA JEDNOSTKI TRENINGOWEJ W KATEGORIIZAK

WARIANT 3
STEPNA DZIALANIA ZMOTORYKA 20'
) FRAGMENT GRY / GRA 15
GLOWNA 45 FRAGMENT GRY / GRA 15
GRA 15
DOWOLNA FORMA NAUCZANIA

(NP.PRACA NADDEFICYTAMI, 12’
PRZEDEUZENIEGRY [TP.)

W trzecim wariancie, w czgsci wstepnej treningu, trener w jednym srodku treningowym integruje dziatania pitkarskie z celem
motorycznym. W czesci gtéwnej stosuje 3 srodki treningowe (np. fragment gry, gre o mnigjszej ztozono$ci, gre o wigkszej
ztozonosci). W czesci koricowej pracuje nad wybranym elementem wg potrzeb zespotu i wiasnej oceny.
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DZIAL ANIA

MOTORYKA e
FRAGMENT GRY / GRA 153
FRAGMENT GRY / GRA 18’

GRA 15’
DOWOLNA FORMA NAUCZANIA

(NP.PRACA NADDEFICYTAMI,
PRZEDLUZENIEGRY ITP.)

e

W czwartym wariancie, w cze$ci wstepnej treningu, trener w pierwszym $rodku treningowym akcentuje dziatania pitkarskie,

w drugim skupia sig na celu motorycznym. W czesci gtéwnej stosuje 3 $rodki treningowe (np. fragment gry, gre o mniejszej
ztozono$ci, gre o wigkszej ztozonosci). W czesci koricowej pracuje nad wybranym elementem wg potrzeb zespotu i wasnej
oceny.

13.6. Przyktadowy konspekt dia kategorii Zak

é; SZKOLA
TRENEROW
KONSPEKT TRENINGOWY — Grupa Robocza PZPN proN | et
Druzyna Kategoria wieko ZAK
Trener Asystent /Il trener
Numer mezocyklu MNumer mikrocyklu 3
Numer treningu 1 Data i godzina treningy
Czas treningu Liczba zawod

Kreowanie sytuacji bramkowej

Wsparcie

Driatania Tworzenie linii podania Cel motoryczny Szybkosé reakcji, sita
Przybory | Pitki Bramki_ | Minibramki | Oznaczniki Stozki |  Pacholki Tyczki | Drabinki | Inne
Liczcha | 14 4 - | 2x7st 30 | 4 - | - -

CZESE WSTEPNA

Zabawa ,Linia podania”

Przebieg, ograniczenia:

Zadaniem 5 zawodnikdw jest wymiana podarn.

Zadaniem 2 jest utrudnianie wymiany podan (przez prowadzenie pitki w
kierunku zawodnika z pitka)

Wskazéwki | korekta:

- tworzenie linii podania (upewnij sie, Ze przeciwnik nie stoi na twajej linii
padania)

Uwagi:

- czas zabawy: 7x1 min / przerwa 30 sek.,

- zmiana prowadzacych po 1 minute,

- po kazdej rundzie druzyny dodajg do wyniku najwieksza liczbe podan z
danej rundy.

10

1

Gra w chaosie z na

Przebieg, ograniczenia:

2 zespoly graja 6 pitkami zachowujac kierunek ataku dla kazdego zespotu.
Zawodnicy bez pitki moga tworzy¢ linie podania dla swoich partnerow lub
odbierac pitke rywalom.

Wskazéwki i korekta:

- reaguj szybko na sytuacje

Uwagl:

- czas gry 5x1 min. / przerwa 1 min. nauka pompki (akcent sity).

10’

CZESC GLOWNA

2x1+1+Br (z powracajacym bronigcym)
Przebieg, ograniczenia:

Celem nauczanych (czerwoni) jest stworzenie sytuaci bramkowej dla
partnera lub siebie (przez podanie lub wprowadzenie pitki do zottej
strefy), nastepnie zdobycie bramki.

Celem przeciwnika (niebiescy) jest odbidr pitki, nastepnie zdobycie
przestrzeni (wprowadzenie lub podanie pitki na druga potows boiska).

Ograniczenia:

- chwilowa niedowaga przeciwnika (zawodnik powracajacy).

Wskazowki i korekta:

- tworzenie linii podania (upewnij sie, ze przeciwnik nie stoi na twojej linii
podania; ustaw sie, aby podanie mineto chociaz jednego rywala).

Uwagi:

- dwie organizacje,

- czas gry: 2x10 min,

- pole gry: 19x19m.

20
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Gra Br+2+1Nx2+Br
Przebieg, ograniczenia:

Celem nauczanych (czerwoni) jest stworzenie sytuacji bramkowej dla
partnera lub siebie (przez podanie lub wprowadzenie pitki do z6ttej
strefy), nastepnie zdobycie bramki.

Celem przeciwnika (niebiescy) jest odbidr pitki, nastepnie przejécie do
dziatar w atakowaniu jw.

Ograniczenia:

- niedowaga przeciwnika (zawodnik neutralny gra z zespolem bedacym w
posiadaniu pitki).

Wskazowki i korekta:

- tworzenie linii podania (upewnij sie, Ze przeciwnik nie stoi na twojej linii
podania; ustaw sie, aby podanie minefo chociaz jednego rywala).

Uwagi:

- dwie organizacje,

- czas gry: 3x8 min.,

- zmiany pozycji, rol.

Wskazéwki i korekta:

Uwagi:

25’

Tworzenie linii podania w formie éciste] otwartej.

Przebieg, ograniczenia:

Zawodnik prowadzi pitke w strone pachotka, w tym czasie partner tworzy
linie podania.

Celem zawodnikéw jest zdobycie bramki.

Wskazowki i korekta:

- tworzenie linii podania (upewnij sie, Ze przeciwnik nie stoi na twojej linii
podania; ustaw sie, aby podanie mineto chociaz jednego rywala).

CZESE KONCOWA

Uwagi:

- cztery organizacje.

10

Trenerze, wigcej konspektow dla kategorii Zak znojdziesz na’ tgeczy Nas Trening
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. Program Szkolenia Orlik (Junior E)
14.7. Charakterystyka dzieci w kategorii Orlik

W kategorii wiekowej Orlik dzieci:

B caty czas wykazujg duzg rados¢ z gry i ruchu,

B sukcesywnie ,wychodzg" z egocentryzmu,

B coroz czedciej dostrzegajg potrzebe i korzysci wynikajgee ze wspétdziatania.

Mimo to kazdy przypadek nalezy rozpatrywaé indywidualnie, zatem nie mozna jednoznacznie stwierdzi¢, ze wszystkie
dzieci w tym wieku podejmujg juz dziatania oparte na wspdtdziataniu (np. podanie pitki). Dotyczy to szczegdlnie grup stabie;
wyselekcjonowanych, w ktérych mtodzi pitkarze rozwigzujq boiskowe sytuacje czesto jeszcze w sposéb indywidualny. Nie
zmienia to faktu, ze wtasnie w Orlikach nalezy podkresla¢ korzy$ci wynikajqce ze wzajemnej interakceji miedzy zawodnikami.

W stosunku do mtodszych kolegéw dzieci w wieku 18-11lat charakteryzujq sig wyraznie wyzszym poziomem:

rozumienia gry (zauwazajge pozytywne aspekty wynikajgce ze wspdtdziatania z partnerami z druzyny),

B mechanizméw poznawczo-decyzyjnych (dostrzegajge wigkszq liczbe zawodnikéw),
B umiejetnosci pitkarskich, wynikajgcych z wigkszej precyzji ruchu (lepiej rozwinigte KZM)
u

spokoju i umiejetnosci utrzymania koncentracii.

J

3x3
ASEKURACA
2x3
STRZAL
PODANIE PiKI

2X2  PRzvigcg  TWORZENE
Pitki  LINIPODAN;A
WSPARCIE

P 2)(1
1x2 POWSTRZymane

ODBIGR
BYWANIE
ZD0 TRZENI PIEK]

“Rzeka" sytuaciji, zasad i dziatari w kategorii Orlik


https://www.laczynaspilka.pl/aktualnosci/ksztalcenie-trenerow/laczy-nas-trening-czyli-kolejny-krok-w-przod

Cele szkoleniowe dla kategorii Orlik

Obszar techniczno-taktyczny (Orlik)

W kategorii Orlik trener rozwija dziatania zawodnikéw w sytuacjach w uktadzie 2x1,2x2,3x 2,2 x 3,3 x 3,co zachecaich do
okreslonych zachowan. Taka konfiguracja pozwala zawodnikom utrwala¢ wiedze nabytg w kategorii Zak, ale réwniez uczyc
sig nowych zasad gry i dziatan. W tej kategorii zawodnicy doswiadczajg wszystkich zasad gry realizowanych w centrum gry
oraz dziatan, tj. prowadzenie pitki, drybling, podanie i przyjecie pitki, strzat, tworzenie linii podania w atakowaniu oraz odbior
pitki, asekuracja w bronieniu.

Obszar matoryczny (Orlik)

W obszarze motorycznym dzieci wechodzg w tzw. Ztoty Wiek Matorycznosci (9-12 lat). W tym okresie dzieci czerpig naj-
wiecej radosci z aktywno$ci ruchowej oraz najszybciej przyswajajg nowe umiejetnosci ruchowe. Dzigje sig tak, dlatego ze:

B dziecko potrafijuz sig samodzielnie poruszac, ma opanowane wtasne wzorce ruchowe i funkcjonuje niemal jak osoba
dorosta (mtodsze dzieci dopiero wkraczajg w etap samodzielnosei, natomiast u starszych nastolatkéw zwykle
pogarsza sie koordynacja ruchowa, a poziom sprawnosci spada, co $cisle zwigzane jest z okresem dojrzewania),

B rodzi sig u dziecka zainteresowanie réznymi dyscyplinami sportowymi, wzrasta poziom motywacji, zaangazowania
i rywalizacji, co jest kluczowym elementem w dalszych etapach rozwoju,
zdolno$ci motoryczne dziecka wkraczajg na kolejny poziom - rozwija sig szybko$¢, zwinnos¢é, myslenie przestrzenne,

wykorzystujgc Ztoty Wiek Motoryczno$ci, powinno sie potozyé nacisk na ksztattowanie sity, szybkosci, mocy,
zwinno$ci i koordynacji ruchowej, aby wykrzesac z dziecka peten potencjat sportowy.

TREECI PROGRAMOWE W DBSZARZE MOTURYCZN YM W KA TEGURIDRLE

METODY | FORMY : :
¥ i, ¥ /
CELE SZROLENIOWE TRENINGL INAUCZANIA GLOWNE ASPEKT Y PRZYKEADOWE SRODKI TRENNGOWE

Trening funkgionalny  Progresiow ksztabtowanuwzoredw  Ruchy funkejonalne z formee dynomicang)

Stobilizocia wowia W podpar 2e pezodem. bokiem

Ik b

‘Wukonyworie zwoddw, drybling
w zmnieniajgoych ske worunkoch
Cwicreninrdwnownine no przghoroch

Dostosowoniemolonyczne

Forma zabawowa

Matodo pow tdr zeniowa
Wapdtzowodnctwo

Forma WICEEno

Metoda pow o senown
Wit zowodnictwo

Matagry
Gry pomocnicze
Forma st umienow
Formy gier
Wepdtzowodnictwo
Lzos wolny

GEOWNY NACISK | WORAZANIE | AKCENT

Hiwnow oo
Rirscowonie ruchdow
Rytmizacja

Szybkost reakcy

Plyametryka

Opiir wicsss

Opdr Zewnatrzny

lechriko stortu
Techriko hamowanio
Zwinnost
(Gro no braméd
Grypomecnicze

Zwikor Zystoniern przyboniw

Wszechstronny rozwd motoryczny

w Torrmie stotyezne] i dunomiceng
Podarsa petki w rdznychodegtodcioch
pormigdzy CwicZgeLm
Skoordynowanoprocao Fomion, 2 procg nog
Skrocene i wydiuzenie kroku biegowego
Saybken proco nog i rormion
Réine sekwen

Storty 2 rdenyeh pozyc wisciowych
Berki wyscigi
W potgozeniu 2 koor dynocig
Mote gru 2x2, 3x3, x4
Gy w przewodze liczebne [3x1, 4¢2, 5x3]
Tory przeszkdo 2 elermentomi pifkorskimi
Sportywilki
Gimnastuka
Plyworee
Rower
Spacery

TRESCI PROGRAMOWE W OBSZARZE MENTALNYM W KATEGORIIORLIK

ASPEKT TRESCI
Rozpoznanie motywacji zawodnikdw do uprawiania
KSZTALTOWANIE pitkinoznej
MOTYWAC Poznanie i zaspokojenie ich potrzeb

Podtrzymanie motywacji wewnetrznej

Nazywanie przezyc doswiodezanych przez
zawodnikéw [np. emocije w trakcie treningu lub meczu]

Rozmowy z pitkarzami o konktretnych sutuacjach
(np. konflikty w druzynie, spadek motywacii)
Budowanie swiodomosci celu
(np. wykonywanego éwiczenia)

Wspdlne poszukiwanie przyczyn
(np. przegranych lub wygranych meczéw)
Pokazywanie profesjonalizmu w zachowaniu
i postawie idoli mtodych pitkarzy
Stwarzanie zawodnikom sytuacji wyboru
(np. wybdr éwiczenia w trakcie rozgrzewki]
Dacenianie kreatywnych rozwigzan
Rozmowy o trudnych stuacjach i mozliwosciachich
rozwigzania
Wuyjosnianie konsekwencji decyzji
Stopniowe rozwijanie umiejetnosci fizycznych
i mentalnych
Uczenie samoobserwaciii budowanie swiodomosci
Bycie przyktadem dia zawodnikéw i inspirowanie ich
swoim zachowaniem (zaangazwoanie i jokosc
wykanywanej pracy)
Wuykorzystywanie gier, zabow oroz cwiczen
rozwijojgcych umiejgtnosci mentalne, dostosowane do
wieku i mozliwosci poznawczych zawodnikow

BUDOWANIE
SWIADOMOSCI

KSZTAL TOWANIE
SAMODZIELNOSCI

ROZWIJANIE
UMIEJETNOSCI
PSYCHSPOtECZNYCH

TRESCIPROGRAMOWE W OBSZARZE WIEDZY W KATEGORII ORLIK

ASPEKT TRESCI

Znaczenie nowadniania w trokeie zajgé treningowych
Wptyw stodyczy i "fast foodéw" na efekty treningu
Odpowiednia liczba positkéw w dniu treningowum
Podstawowy jadfospis i zasady zdrowego zywienia

Niedobory sktadnikdw niezbgdnych w diecie pitkarza

NAWADNIANIE
| ODZYWIANIE

Ksztattowanie zasad fukcjonowanio w grupie

ASPEKT SPOtECZNY
(PEDAGOGICZNY)

Ksztottowaonie wortosci(tolerancjo, réznorodnosc)

Integracja spoteczna

m
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PREFEROWANE
MIKROCYKL | BLOK TEMATYCZNY SYTUACIE CELE GRY ZASADY GRY
BOISKOWE

KATEGORIA ORLIK
ATAKOWANIE 2x2 Ix3 ZDOBYCIE PRZESTRZENI ZDOBYWANIE PRZESTRZENI
: POWSTRZYMANIE,
2 BRONIENIE [PRESSING) 2x2 2x3 ODBIOR PILKI ASEKURACJA
3 ATAKOWANIE 2x13x2 STWORZENIE SYTUACJIBRAMKOWE) WSPARCIE
ZDOBYCIE BRAMKI WSPARCIE

ATAKOWANIE Ix2 3x3

TRESCIPROGRAMOWE NA POSZCZEGOLNYCH ETAPACH SZKOLENIA

DZIAt ANIA OBSZAR MOTORYCZNY

MIKROCYKL

Planowanie procesu szkolenia - mezocykl

miesig¢czny dla kategorii Orlik

TRESCIPROGRAMOWE NA POSZCZEGOLNYCH ETAPACH SZKOLENIA

W ATAKOWANIU
ZPIKA BEZ PIKI RUERTRNEN A

KATEGORIA ORLIK
PROWADZENIE PIEK,
DRYBLING, TWORZENIE LINII ROZNICOWANIE RUCHOW,
PODANIE|PRZY JECIE PODANIA ROWNOWAGA
PIEKI
: SZYBKOSC REAKCJ|
AR ik ORIENTACJA PRZESTRZENNA
PODANIE:ESZYJECIE TWORZENIE LINII DOSTOSOWANIE MOTORYCZNE
DRYBLING PODANIA ORIENTACJA PRZESTRZENNA
PODAS\IRlE(lB‘Tj\ngJECE' TWORZENIE LINI RYTMIZACJA,
STRZAL PODANIA tACZENIERUCHOW

ZDOLNOSCI
MOTORYCZNE

SIEA
ZWINNOSC
SZYBKOSC

SILA
ZWINNOSC
SZYBKOSC
SIEA
ZWINNOSC
SZYBKOSC
SItA
ZWINNOSC
SZYBKOSC

Planowanie procesu szkolenia - plan treningowy

dla kategorii Orlik

RJ*;U PLAN TRENINGOWY [ORLIK]

DATAMEZOCY KLU

STKOLKA DRLIZY A KATEGORIA WIEKDIWA NUMER MEZOCYELL

ORLIK

NUMER MIKROCYRLL DAT AMEROGYKLLU

HLOKTEMATYCZNY FAZ ABRONIENIA
NUMERTRENINGL TRENING1 TRENINGZ TRENING 3
22 2rd Zuilubixd
GRA[DOMAKSY MALNE ZLDZ0MOSCHWE UNIFIKACH PZPN W EATEGORI DRLIK)
DDBIORPILK] DDBICR FILK DDBIORPILK]
POWSTRZYMANIE POWSTRZYMANIE ASEKURACIA
DDBIORPILKI DDEIOR PILK DDBI0RPILKI
T Al AZESTRZENMA e i
CELMOTORYGNY o eriNA | ORENTACIAPRZESTRZENNA SZYBKOSCREAKC
SiA ZWINNOSE S7YBKOSC

L 1E BOISKOWE 2xl Ix2 2l lub 3«2
GRA[DOMAKSYMALNEIZLDZOMOACI WE UNIFIKACH PZPN WKATEGORI ORLIK]
STWORZENIE SYTUAGH STWORZEMNIE SYTUACH

BRAMKOWE] BRAMKOWE) ERAMKOWE]
WSPARCIE WaRAACIE WERARCIE
DZIAEANIA TWORZENIELINIEDDANIA PODANIEIPRZYJECIE PILKI DRYHLIR

DOSTOSOWANIEMOTORY CZNE CRIENT ACJAPRZESTRZENNA

ShA ZWINNOSE SZYBKOSC

THENING1 TRENINGZ TREMING 3
w2 Jx3 3w lub 33
GRA[DO M A 3YMALNE ZLDZOMOSCH WG UNIFIKAC) PZEN W KATEGORI ORLIK]
EO0BYCIE ERAMEI ZD0BEYCIE BRAME ZO0BEYCIE BRAMKD
WEPARCIE W3PARCIE WEPARCIE
T'.-\'ﬂ::!ZENIFLII‘:III.F‘D_DANITII.L!L'- FIR'\"BL_!r.\i.I} lub ST0Z AL
PODANIEIPRZYIECIEPILE] PODANIEIPREYIECIE PIEE]
LACZ ICHOW
T "?::j“}ipéfﬂi“ LACZENIE RUCHOW RYTMIZ ACIA
SILA ZWINNCSC SZYBKDSG

TRENING1 TRENING 2 TRENING 3
252 =3 2x2lub3x3
GRA[DO MAKSY MALNEIZE DZONOECT WG UNIFIK AT PZRH WICATEGORI ORLIK]
ZDOBY CIEPRZESTRZENI ZDOBYCIE PRZESTRZEN Z00BY ESTRZENI
ZO0BYWANIE PRZESTRIENI ZOOBY WANIE PRZESTRZEN] ZO0BYWANIE PRZESTRZEN)
FROWADZENIE FILE] e DRYBLING lub
WORZENIE LINIPODANIA g
lub DRYELING TVORZENIELINIEERANA FODANIEIPRZYJECIERHED
: : o i ROWNOWAGA b
LOWNDWAGA OZNICOWANIE RUCHOW Mo
EERANC ROZNICOWANE RUCHDY ROZNICOWANERUCHOW
SiLa ZWINNOSE SZYBKDC

STWORZENIE SYTUACH

PODANIE IPRZYIECIERHE]

DOSTOSOWANIE MOTORY CZNE lub
CELMOTDRYCZNY ORIENT ACIAFRZESTRZENMNA

MECE
EWALUACIA
EWALLIACIA
EWALUACIA
EV/ALLIACIA
EWALUACIA

EWALUACA

EV/ALLIACTA

MECZ
EVWALLIACIA
EWALLIACIA
EWALUACIA

AALLIACIA
EWALUACIA

EWALUACIA
EWALUACIA

NUMER MIKROCYKLU DATAMEKROCYKLU
HLOKTEMAT YCZNY FAZ A AT AKOWANIA

MECZ
EWALLIACIA
EWALLIACIA
EWALUAC)A
EWALLUACIA

EWALUACIA

EWALLACIA

EWALUACIA

NUMER MIKROCY®LL DAT AMIKROCYKLU

MECZ
EVALLIAC]A
EWALUACA
EV/ALLIACIA
EWALLACIA
EWALUAC)A
EWALLIACIA

EWALUACIA
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Budowa jednostki treningowej dia kategorii Orlik

Planujgc jednostke treningowg w kategorii Orlik, trener ma mozliwo$¢ wyboru jednego z 4 wariantéw:

SUGEROWANA BUDOWA JEDNOSTKI TRENINGOWE)
W KATEGORIACH ORLIK | MEODZIK

WARIANT1

CZESC WSTEPNA DZALANIAZMOTORYKA — 20'
e FRAGMENTGRY/GRA 30

CZESC GLOWNA S8 a5

DOWOLNA FORMA NAUCZANIA
CZESC KONCOWA (23 (NP.PRACANADDEFICYTAM|  10'
PRZEDLUZENIE GRY TP.)

W pierwszym wariancie, w czesci wstepnej treningu, trener w jednym $rodku treningowym integruje dziatania pitkarskie
z celem motorycznym. W czeécei gtdwnej stosuje 2 Srodki treningowe (np. fragment gry i gre). W czesci koricowej pracuje
nad wybranym elementem wg potrzeb zespotu i wtasnej oceny.

SUGEROWANA BUDOWA JEDNOSTKI TRENINGOWE)
W KATEGORIACH ORLIK | MEODZIK
WARIANT 2

P , DZIALANIA 0
3G WSTEP -
EEELWRTERI MOTORYKA 0

FRAGMENT GRY / GRA 0
- GRA 30

DOWOLNA FORMA NAUCZANIA
CZESC KONCOWA [ (NP.PRACANADDEFICYTAM| 10
PRZEDEtUZENIE GRY ITP.]

W drugim wariancie, w czgéci wstepnej treningu, trener w pierwszym $rodku treningowym akcentuje dziatania pitkarskie,
w drugim skupia sig na celu motorycznym. W czesci gtéwnej stosuije 2 srodki treningowe (np. fragment gry i gre). W czesci
koricowej pracuje nad wybranym elementem wg potrzeb zespotu i wiasnej oceny.

SUGEROWANA BUDOWA JEDNOSTKITRENINGOWE)
W KATEGORIACH ORLIK | MEODZIK

WARIANT 3
CZESC WSTEPNA DZIALANIA ZMOTORYKA 20'
) FRAGMENT GRY / GRA 20
(8743 OWNA 6@’ FRAGMENT GRY / GRA 20
GRA 20
DOWOLNA FORMA NAUCZANIA
CZESC KONCOWA X (NP.PRACA NADDEFICYTAMI| 10’

PRZEDtUZENIE GRY ITP.)

W trzecim wariancie, w czgsci wstepnej treningu, trener w jednym Srodku treningowym integruje dziatania pitkarskie
z celem motorycznym. W czesci gtdwnej stosuje 3 $rodki treningowe (np. fragment gry, gre o mniejszej ztozonosci, gre
o0 wigkszej ztozonosci). W czesci koricowej pracuje nad wybranym elementem wg potrzeb zespotu i wtasnej oceny.

SUGEROWANA BUDOWA JEDNOSTKI TRENINGOWE)
W KATEGORIACH ORLIK IM£ODZIK

WARIANT 4
e e : DZIALANIA '
CZESC WSTEPNA TR @
FRAGMENT GRY / GRA 20
60" FRAGMENT GRY / GRA 20
GRA 20

DOWOLNA FORMA NAUCZANIA

CZESG KONCOWA 8 (NP.PRACANADDEFICYTAM,  10'

PRZEDtUZENIE GRY ITP.)

W czwartym wariancie, w cze$ci wstepnej treningu, trener w pierwszym srodku treningowym akcentuje dziatania pitkarskie,
w drugim skupia sig na celu matorycznym. W czesci gtéwnej stosuje 3 $rodki treningowe (np. fragment gry, gre o mnigjszej
ztozonosci, gre o wigkszej ztozonosci). W czgsci koricowej pracuje nad wybranym elementem wg potrzeb zespotu i wiasnej
oceny.

15
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14.6. Przyktadowy konspekt dla kategorii Orlik

KONSPEKT TRENINGOWY — Grupa Robocza PZPN

%

SZKOLA
TRENER

0 N ool

ORLIK

Zdobycie przestrzeni Zdobywanie przestrzeni
t Drybling g yezny Rdwnowaga, sita
[ pifki Bramki | Minibramki | Oznaczniki Stozki | Pacholki |  Tyczki | Drabinki_ |  Inne
| 14 2 | 4 | 2x7sa - | - - | - |

Gra Br+4x4+br
Przebieg, ograniczenia:
Celem nauczanych (czerwaoni) jest zdobycie bramki— 1 pkt).

Celemn przeciwnika (niebiescy) jest odbidr pitki, po odbiarze zdobycie
bramki—1 pkt.

Ograniczenia:

- na polowie zespotu otwierajacego gre moze byc maksymalnie 2
przeciwnikow,

Wskazéwki | korekta:

- drybling (zdobywaj przestrzen za przeciwnikiem, gdy jest na to miejsce).

Uwagi:

- pole gry: 30x30 m,

- €zas gry: 3x6 min.,

- zmiana pozycji,

- zawodnicy oczekujgcy — akcent motoryczny: sita (przysiad)

Gra 1x1 w parach w chaosie

Przebieg, ograniczenia:

Zawodnicy dobrani w pary (1 atakujacy, 1 bronigcy).

Celem zawodnika z pitkg jest 2dobycie przestrzeni (wprowadzenie pitki do
zottej strefy lub podanie do matej bramki) = 1 pkt.

Celem zawodnika bez pitki jest odbior pitki, po odbiorze zdobycie
przestrzeni jw, — 1 pkt,

Wskazowki | korekta:

- drybling (zdobywaj przestrzen za przeciwnikiem, gdy jest na to migjsce).
Uwagi:

- wszystkie pary graja réwnoczesnie,

- zmiana rywali,

- pole gry: 30x15 m,

- czas gry: 7x2 min. / przerwa: 1 min. KZM ~ réwnowaga (np. podpér
przadem).

1x1 ze strzatem

Przebieg, ograniczenia:

Celem inika z pitkg jest zdohycie bramki.

Celem zawodnika bez pitki jest odbidr pitki, nastgpnie zdobycie bramki.

Wskazowki i korekta:

- drybling (zdobywaj przestrzen za przeciwnikiem, gdy jest na to miejsce).

Uwagi:
- zwracamy uwage na elementy dryblingu, ktdre nie funkcjonowaty
prawidlowo w trakcie treningu.

0

CZESE GLOWNA

Gra 2x2

Przebieg, ograniczenia:

Celem nauczanych (czerwoni) jest zdobycie przestrzeni (wprowadzenie
lub podanie pitki do z6ttej strefy)

Celem przeciwnika (niebiescy) jest odbiar pitki, po odbiorze zdobycie
przestrzeni jw,

Wskazowki | korekta:

- drybling (zdobywaj przestrzen za przeciwnikiem, gdy jest na to miejsce).
Uwagi:

- pole gry: 10x15 m,

- czas gry: 7x2 min. / przerwa: 1 min. Zonglerka w parach.

- zawodnicy oczekujgey - KIM = réwnowaga (np. gra w tapki w podporze
przodem).

Gra 3x3

Przebieg, ograniczenia:

Celem nauczanych (czerwoni) jest zdobycie przestrzeni (wprowadzenie
lub podanie pitki do 2éite] strefy, podanie do mate] bramki) - 1 pkt.
Celem przeciwnika (niebiescy) jest odbidr pitki, po odbiorze zdobycie
przestrzeni jw. — 1 pkt,

Wskazéwki i korekta:

- drybling (zdobywaj przestrzed za przeciwnikiem, gdy jest na to migjsce).

e dnicy oczekujacy — 2onglerka w parach.

Uwagi:

- dwie organizacje,

- pole gry: 15x15m,

- czas gry: 4x5 min.,

- zmiana rywali,

- zawodnicy oczekujgey — akcent motoryczny: sita (pompki)

1"z


https://www.laczynaspilka.pl/aktualnosci/ksztalcenie-trenerow/laczy-nas-trening-czyli-kolejny-krok-w-przod
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E Program szkolenia - Mtodzik (Junior D)
Charakterystyka dzieci w kategorii Mtodzik

W kategorii wiekowej Mtodzik dzieci:

B wykazujgradosé z gryiruchuy,

®  majg lepszg zdolno$¢ koncentracji od swoich mtodszych kolegéw,

B posiadajq predyspozycje do osiggania znaczgeych postepéw w nauce techniki pitki noznej i dziatari indywidualnych
podczas treningdw (znajdujq sig jeszcze w tzw. ztotym wieku),

rozumiejg pozytywne aspekty wspétpracy na boisku,

cechuje spokdj i opanowanie,

dodatkowo wystepuije u nich skok pokwitaniowy,

pojawiajg sie u nich duze réznice w wysokosci ciata pomigdzy réwiesnikami,

wystepujg zaburzenia w koordynacji ruchowe.

Cele szkoleniowe dlu kategorii Mtodzik

Obszar techniczno-taktyczny (Mtodzik)

W kategorii Mtodzik zawodnicy rozgrywajg mecze mistrzowskie na wigkszym boisku, co w znacznym stopniu zwigksza
ich mozliwosci w aspekcie gry bez pitki. W zajeciach treningowych zawodnicy powinni doswiadczag juz gry o wigkszym
poziomie ztozono$ci, realizujgc zasady poza centrum gry. Gra na zdecydowanie wigkszej przestrzeni utatwia atakujgcym
poruszanie si¢ bez pitki, m.in. wtasciwe pozycjonowanie - zasada przestrzeni oraz dynamiczny ruch za plecy obroricéw -
zasada mobilnosci.

Na tym etapie nalezy zwigksza¢ objeto$é treningowg, diatego powinno sig bardzo precyzyjnie okresli¢ tresci programowe
tak, aby zachowaé odpowiednie proporcje pomiedzy nauczaniem nowych a doskonaleniem wcze$niej poznanych
elementéw.

\(OM\’N(T“\NOSC
GLEBIA! SZEROKOSC |
ATAKU 1
OCHRONA
PRZESTRZENI
AxA MOBILNOSCE
4x3  PRZESTRZEN ROWNOWAGA
3x3 STRZAL  4x2
ACIA
ASEKUR 2X3
PRZYJECIE
2x2 PitK] PODANIEPIKI ~ TWORZENE
LINIPODANA
wSPARC\E 2x1
LG POWSTRZYMANIE
ZDOBYWANIE ODBIGR Pyt

PROWADZENIE  pRZESTRZENI

PIEK] x1 DRYBLING

“Rzeka" sytuacji, zasad i dziatary w kategorii Mtodzik

Uwzgledniajgc nabyte wezesniej umiejetnosci, zwtaszcza w aspekcie dziatari indywidualnych, zawodnikom nalezy stawiac
wieksze wymagania, gtéwnie w zakresie realizacji zasad opartych na wspétdziataniu na poziomie grupowym i zespotowym.

Obszar motoryczny w kategorii Mtodzik

Przej$cie do tego etapu szkolenia wigze sig z zapoczgtkowaniem proceséw dojrzewania, gdzie tempo rozwoju jest najwigksze
u dziewczgt okoto 11-12 roku zycig, u chtopcéw okoto 2 lata pdZniej (13-14 lat). Wigze sig to z tzw. skokiem pokwitaniowym.
Okres ten charakteryzuje sie znaczng, biologicznie uwarunkowang zmienno$cig. Réwiesnicy mogq diametralnie rézni¢
sie miedzy sobg wysokosciq i masg ciata. Wigkszq sprawnos$cig wyrézniajq sie w tym okresie osoby o przyspieszonym
rozwoju biologicznym (akceleranci). Ich przewaga nie wynika jednak z lepszych uzdolnieri i predyspozycji do sportu, a jedynie
z bardziej zaawansowanej dojrzatosci biologiczne.
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e e GLOWNE ASPEKTY PRZYKt ADOWE SRODKI TRENINGOWE

120

c

REEaEAD NG TRENINGU INAUC ZANIA
Doskonolenie

poznanyeh wzorcow

KSZTALTOWANIE — :
Stabili 1 Tutowia

WZORCOW =
MAcioDiodrc
RUCHOWYCH e

ie stotyczne

amiczne

Metoda pow térzeniowa

KSZTAL TOWANIE F o
KOORDYNACI Ormanaprzemiennd
RUCHOWEI
Formowigzana

Metodo pow tor zeniowo

KSZTALTOWANIE SILY Forma stacyina
Sita funkejonalna

Metoda pow térzeniowa

KSZTAL TOWANIE Wspétzawodnictwo
SZYBKOSCI

Mategry

Gry pomocnicze

KSZTALTOWANIE —
WYTRZYMALOSCI o

Forma cic 0 Zmiennej

INtENsYWNOSC

Formy gier
SPORTY
UZUPEENIAJACE .
A Czaswolny

Cwiczenia sitow

Progresje

Réwnowaga

Réznicowanie ruchow
Orientacjo przestrzenna

Dostosowanie motoryczne

Rytmizacja

tgezenieruchdw

Ksztattowonie mocy
[wolny cigzar]

Niestabilne podioze
Technika startu
t amanie bariery szybkosci
Szybkosc w polgezeniu
z koordynacjg

Wysitek mieszany lub beztienowy

Wuysitek tlenowy lub mieszant

Ksztattowanie wytrzymatosc

tienowe|

Wszechstronny rozwaé motoryczny

Cwiczenia stobilizacyjne w dynamice

onia sta fyczrnego

Rozne formy rozeigr
Fdynami =
[przed treningiemi po treningu)
Cwiczenie rownowazne w formie
dynamicznej z wykorzystaniem przyborow
Zonglerka zadaniowa
Gryksztattujgee orentacje przestrzenng
Gronoraznorodnym podfozu

Jznejwys

Biegprzez prz
ustowione wrdznych odlegtoscioc

Cwiczenia z dwoma pifkami

(jedno pitka w rekoch, drugo przy nodze)

rskich

arzer

Wurzut pitek lekc
-3 serie / 8-12 poy
Aktuywaocia miesnigiebokich
[Gwiczenio na przyrzgdoch)
Starty z rdznych pozyci wujsciowych
Bieg z wykorzystaniem gum

Szybkareakcjana bodZce zewnetrzne
Mate gry w réwnowodze liczebngj
[2x2,3x3, 4x4)
cze w przewnodze liczebne

Krétkie biegi tlenowe o zmiennegj

intens

C sgowe
Innegry ;‘:espu{nr-:\fe-‘.\f romach zajec
wychowonia fizycznego
Ptywanie
Rower
Spacery

vyb

GtOWNY NACISK | WORAZANIE | AKCENT

TRESCIPROGRAMOWE W OBSZARZE MENTALNYM W KATEGORII M ODZIK
TRESCI

ASPEKT
Rozpoznanie motywacji zawodnikdw do uprawiania

pitkinoznej
Poznanie i zaspokojenie ich potrzeb
Padtrzymanie motywacji wewnetrzne)

KSZTALTOWANIE
MOTYWAC

Nazywanie przezyc doswiadczanych przez
zawodnikdw (np. emocje w trakcie treningu lub meczu)

Rozmowy z pitkarzami o konktretnych sytuacjach
BUDOWANIE (np. konflikty w dlruzigr.u'e, Spod,ek motywagj)
SWIADOMOSC Budowanie swmdorr‘nos_cl cel_u
(np. wykonywanego ¢wiczenia)
Wspdlne poszukiwanie przyczyn
(np. przegranych lub wygranych meczéw)
Pokazywanie profesjonalizmu w zachowaniu
i postawie idoli mtodych pitkarzy
Stwarzanie zawodnikom sytuacji wyboru
(np. wybdr éwiczenia w trakcie rozgrzewki)
Docenianie kreatywnych rozwigzan
Rozmowy o trudnych stuacjochimozliwosciachich

KSZTALTOWANIE ; .
SAMODZIELNOSCI e —
Wuyjasnianie konsekwencji decyzji
Stopniowe rozwianie umigjetnosci fizycznych
Imentalnych

Uczenie sumoobserwaciii budowanie swiagdomosci
Bycie przyktadem dla zawodnikéw iinspirowanie ich
ROZWUANIE swoim zachowaniem [zourmguZwocmie ijakosé
UMIEJETNOSCI " wokongwanejpesel)
PSYCHSPOtECZNYCH ! .H orzgstglwlame g;gr, zabaw oraz éwiczen
rozwijgjgeych umiejetnosci mentalne, dostosowane do
wieku i mozliwosci poznawczych zawodnikdw

TRESCIPROGRAMOWE W OBSZARZE WIEDZY W KATEGORI Mt ODZIK
TRESC

ASPEKT
Znaczenie nawadniania w trakcie zajed treningowych
Spozycie wody i napojow izotonicznych
Wptyw stodyczyi “fast foodéw" na efekty treningu
Podziat produktow w diecie sportowca
Spozywanie produktéw potrzebnych do dostarczenia
odpowiednich sktadnikéw odzywczych
Niedobory sktadnikéw niezbednych w diecie pitkarza
Wptyw witamin iich braku na uktad odpornosciowy

Ksztattowanie zasad fukcjonowania w grupie

ASPEKT SPOtECZNY Ksztaht , L
(PEDAGOGICZNY) sztattowanie wartosci [ tolerancja, réznorodnosc
Integracjo spoteczna

NAWADNIANIE
|ODZYWIANIE
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Planowanie procesu szkolenia - mezocykl

miesi¢czny dla kategorii Mtodzik

TRESCIPROGRAMOWE NA POSZCZEGOLNYCH ETAPACH SZKOLENIA

MIKROCYKL | BLOK TEMATYCZNY

OTWARCIE|
BUDOWANIE GRY
2 BRONIENIE [PRESSING)
3 BUDOWANIE |
ZAKONCZENIE GRY
4 BRONIENIE (PRESSING)

PREFEROWANE
SYTUACJE CELE GRY ZASADY GRY
BOISKOWE

KATEGORIA MEODZIK
PRZESTRZEN
4x2 4x3 ZDOBYCIE PRZESTRZENI GLEBIA | SZEROKOSG ATAKU
- ROWNOWAGA,
3x4 4x%4 ODBIOR PIEK] N TN
MOBILNOSG
4 I =
Lkl ZBARYOIC B GLEBIA | SZEROKOSE ATAKU
: OCHRONA PRZESTRZENI,
3x4 4x4 ODBIOR PIKI e L TOWGAE

TRESCIPROGRAMOWE NA POSZCZEGOLNYCH ETAPACH SZKOLENIA

DZIAL ANIA OBSZAR MOTORYCZNY
W ATAKOWANIU

MIKROCYKL
ZPIKA BEZ PIKI ERTNEN

PODANIE |PRZYJECIE
PILKI,
PROWADZENIE PHKI

PODANIE |PRZYJECIE
PILKI,
DRYBLING,
STRZAL

KATEGORIA MtODZIK
TWORZENIE LINII RYTMIZACJA,
PODANIA £ ACZENIE RUCHOW
ODBIOR PIEK], SZYBKOSC REAKCII,
ASEKURACIA ORIENTACJA PRZESTRZENNA
TWORZENIE LINI DOSTOSOWANIE MOTORYCZNE
PODANIA ORIENTACJA PRZESTRZENNA

ODBIOR PILKI,
ASEKURACJA

ROZNICOWANIE RUCHOW,
SZYBKOSC REAKCII

ZDOLNOSCI
MOTORYCZNE

SILA
WYTRZYMALOSC
SZYBKOSC
SIEA
WYTRZYMALOSC
SZYBKOSC

SIA
WYTRZYMALOSC
SZYBKOSC

SILA
WYTRZYMALOSC
SZYBKOSC

Planowanie procesu szkolenia - plan treningowy
dla kategorii Mtodzik

NUMER MIKROCYKLL DATAMIKROCYKLL

1

FREFERDOWANE EYTUAGIE BOISKOWE

SEKOLKA

6U

GRA

Mikrocykl z 3 jednostkami treningowymi

PLANTRENINGOWY [M+ODZIK]

ORUZYNA

TREMINGT
4xe

KATEGORIAWIEKDWA
MEODZIK

FAZ A AT AKOWANIA

TRENING 2
Ax3

NUMER MEZOCYKLU

TRENING 3
A lub4x3

GRA[DOMAKSYMALNE ZLOZONOSCIWG UNIFIKACH PZPN WKATEGORIMEODZIK]

ZDOBYCIE PRZESTRZEMI

C Y

DZIAE ANIA

CELMOTDRYCZNY

NUMERMIKROCYKLU

2

BLOKTEMATYCZNY
NUMERTHENINGU
PREFERDWANE SYTUACIE BOISKOWE

GRY

D718 ANIA

ZASADY GRY

CEL MOTDRYCZNY

NUMERMIKROCYKLU DATAMIKROCYKLL

3

BLOKTEMATYCZNY

NUMERTRENINGU

PREFERDWANE SYTUACIE BOISKOWE

C

N

CEL MOTORYCZNY

NUMERMIKROCYKLU | DATAMIKROCYKLU

4

BLOKTEMATYCZNY
NUMERTHENINGU

PREFERDW.

C Y
ZASADY GRY

DZ1At ANIA

GE

SYTUACIE BOISKOWE

LMOTORYCZNY

PROWADZEMEFIEK b
FODANEIFRZYIECIE PHEI
LACZEMIE RUCHO W
WBRYTMIZACIA
SlLA

TREMING
Jxd

Z0O0RYCIE PRZESTRZEN
PREESTRZEN
TWORZENIE LINIPODANIA
LACZENIE RUCHAW

WYTRZYMALOSE

DATAMIKROCYKLU

FAZ ABRONIENIA

THENING 2

Axd

ZD0BYCIE PRZESTRZENI
PREESTRZEN

PODANIEIPRZ YIECIEFIEK]
RYTMIZACIA

SEVEKOSC

THENING 3
Sud lubdxd

GRA[DOMAKSYMALNE! 24 0Z DNCSCHWG UNIFIKACH PZPN WIKATEGORIMEDDZ K]

ODBIOR PIEK
KOMPAKTOWOSG
OOBIOR FIEKL

ORIEMTACIAPRIESTRZENNA

lub SZYEKDSC REAKLCI
T

TRENINGT
Ax3

OCBIOR PIEK
ROWNOWARA
ASEKLRACIA

DRIENT ACJAPRZESTRZENNA

WYTBZYMALOSE

FAZ & AT AKOWANIA

TREMING 2
AxA

ODBIOR PIEK]

ROWNOWAG A

ASEKURACIA
57 YBKOSG REAKC)

SIVBKOSC

TRENING
Ax3 lub4x4

GRA[DOMAKSYMALNEI 24 0Z ONOSCIWE UNIFIKAC] PZPN WHATEGORIMEODZ K]

ZDOEYCIE BRAME]

GLEBIAISTEROKOSE AT AKU

DZIAL ANIA TWORZENIE LINIPOD AN A

DOETOS0WANIE MOTORYCZNE

LA

TRENINGT
x4

ZDOEYCIE BRAMEK]
MOBILNOSC
DRYBLING lua
PODANIEIPRZYJECIE PIEK]

DRIENT ACJAPRZESTRZENNA

WNTRZYMALOSC

FAZ ABRONIENIA

THENING 2
Axd

ZDOEYCIE BRAMEI
MOBILNOSC

STRZ AL

DOSTOSOWANIE MOTORYCZME lub
ORIENT ACIAPRZESTRZENNA

SEYEKOSC

THENING 3
Sxd lubdxa

GRA[DOMAKSYMALNE 24 0ZONOSCHWG UNIFIKACH PZPN W KATEGORIMLODZ K]

ODBIOR PIEK]
KOMPAKTOWOSG
OOBIOR PHKI

ROZNICOWANIE RUCHOW

Sita

ODBIOR PlEk
OCHRON A PRZESTRZENI
ASEKLIRACIA
ROZNIC O ANIE RUCHO'W
lub SZYBKOSE REALLCI
WYTRZYMALOSE

ODBIOR PIEK]
QOCHRON & PRZESTRZENI
ASEKURACIA
57 YBKOSG REAKC)

SZYBKOSC

DATAMEZOCYKLU

MECE
EVWALUACIA
EWALUACIA
EWALLIAC A
EVALUACIA

EWALUACIA

EWALUACIA

EWALUACIA

MECZ
EWALUACIA
EWALLACIA
EWALUACIA
EWALUACIA
EWALUACIA
EWALUACIA

EWALUACIA

MECZ
EWALUACIA
EWALUACIA
EWALUACIA
EWALUACIA

EWALLIAC A

EWALUACIA

EWALUACIA

MECZ
EWALUACIA
EWWaLLACIA
EWALUACIA
EWALLACIA
EWALLIACIA
EWALLACIA

EWALUACIA
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Mikrocykl z 4 jednostkami treningowymi

\:’fy PLANTRENINGOWY [M£DDZIK]

SZKOLKA DRUZYHA K ATEGORIA WIEKOWA NUMER MEZOCYKLU DATAMEZOCYKLU
MLODZIK
I
BLOKTEMATYCZNY | FAZ A AT AKDIWANIA
TREHING TRENING 2 TRENIMG 2 TRENINGA MEGZ
PREFEROWANE ST LIACIE BOISKOWE a2 43 43 x4 EWALUACIA
GRAIDDMACSYMALNEIZH0Z DNOSCIWE UNIFIAC I PZPN WK ATEG DRINME OGZ K] EWALUAGIA
ZDOBVCIEPRZESTRZEN Z00EY CIE PRZESTAZEN! ZD0BYCIE PRZESTRAZEN| ZD0BYCIE FRZESTRZENI EWALUACIA
BLEB!ASZEROKOSC AT AKU PRZESTRZEN PRZESTRZEN GLEBIAISZERTKDSE ATAKY EWALUACIA
DZIALANIA F;___ gl TVHORZENIELINILF ODARIA PO ANIEL PRZ Y JECIE PIEK) PODAMIE |PRZ YIECIE PILKI EWALUAGIA
LACZEME RLIC _
RYTH LACZENIERUCHOW EYTMZACIA ORENT AC) APRZESTRZENNA EWALUACIA
GELMOTORYLZNY, ORIENTAL ZENNA
Sha WYTRZYMALDSE STYBKDSE ZWINNDSG EWALUACIA

FAZ ARRONIENIA

TRENINEG 1 TREHING 2 TRENING 3 TRENINE 4
Axd 454 A4 4xd
GRA(DD MAKSYMALNEI ZEOZONDEC] WS UMIFIKACI PZPN W K ATES DRI ME DDE K]
ODBIORPILK] ODBIOR PILK] ODEIORFHLK ODBIOR FILE
H KOMPAKTOWOSE ROWNOWAG A ROWNDWAGA KOMPAKT OWOSE
DZIAEANIA ODEIORPILK] ASEKLURACIA ASEKURACI A ASEKURACIA EWALLACIA
CRIENT ZENNA
: SCREAKCH ORIENTACIAPRZESTRZEMN A SEYBEKOSC REAKC RYTMIZACJA EWALLACIA
CELMOTORYCZNY LBEYTMEACIA
SIEA WYTRZYMAEDSE STYBKDEE TWINNDEC EWALUACIA

BLOKTEMATYCZNY | FAZ A AT AKDIWANIA
TREHING TRENING 2 TRENIMG 2 TRENING A MEGZ
PREFERDWANE 5YT UACIE BOISKOWE A3 A4 444 x4 EWALUACIA
i GRADD MAKSYMALNEIZ 02 DNDSCIWE UNIFIKAC PZPN WEATEG DRIEME DEZ K] Ly
i ZDOBYCIE BRAMK ZO0BYCIE BRAMEL ZDOBYCIEBRAMEKI ZO0BYCIE BRAMKI
ALY GRY [GLEBIA|SZEROKNST AT AKL MOBILNOSC MOBILNOSE IS0 ATAKL
(07144 ANI& TWORZENIE LINIPOD ANIA F_I__":]_,q_jsrpk VIO P STRZAL STRZAL EWALUACIA
[IDSTOSOWANIE MOTORYGZNE
__ DOSTOSOWANEMOTORYCZNE  ORIENTACJAFRZESTRIEMNA ORIENT ACJAPRZE INA ROZNICOWANIE RUCHOW EWALUACIA
CELMOTORYCSNY b ROZRIC ANIE RUCHDW
SILA WYTREYMALOSG S2YBKOSG ZWINNDSC EWALUACIA
NUMERMIKROGY KLU | AT AMIKROCYKLL
BLOKTEMAT YEZNY | FAZ ABRONENIA
INGLI TREMIHE TREHING 2 TREHIME 2 TREMINEG 4
Fed dxd axd dnd
GRADD MAKSYMALNE 2072 ONOSC WE UNIFIKAC I BZEN WK ATER DRI ME ODZ 1K)
ODBIORFILK] DEIOR FIEK] ODBIGRFILKI DDEIAR PIEE
KOMPAKTOWDSE DCHROMAPRZESTRZEN| DCHROMAPRZESTREEN KOMP AKTOWOEC EWALUACIA
ODBIORPILKI ASERURACIA ASERURAC A& ASEEURACIA EWALLIAGIA
i ROZMICOW ANIE RUGHOW Il
ROZNICOWANIE RUGHO W : S REAKC ) ub SZYBKOSE REAKEH DOST DS0WANIE MOTORYGZNE EWALUADIA
DOSTOSDWANIEMOT ORYCINE
SIA WYTRZYMALDSE SZYBKOSE ZWINNDSC EWALUACIA

Budowa jednostki treningowej dia kategorii Mtodzik

Planujgc jednostke treningowg w kategorii Mtodzik, trener ma mozliwo$¢ wyboru jednego z 4 wariantdw:

SUGEROWANA BUDOWA JEDNOSTKI TRENINGOWE)
W KATEGORIACH ORLIK | Mt ODZIK

WARIANT 1
CZESC WSTEPNA DZIALANIA ZMOTORYKA 20
N FRAGMENT GRY / GRA 30
CZESC GtOWNA 60’ GRA 30"
. DOWOLNA FORMA NAUCZANIA
CZESC KONCOWA ("M (NP.PRACA NADDEFICYTAML 1@

PRZEDLUZENIE GRY ITP.)

W pierwszym wariancie, w czgsci wstepnej treningu, trener w jednym srodku treningowym integruje dziatania pitkarskie
zcelemmotorycznym. W czesci gtéwnej stosuije 2 $rodki treningowe (np. fragment gry i gre). W czesci koricowej pracuje nad
wybranym elementem wg potrzeb zespotu i wtasnej oceny.

SUGEROWANA BUDOWA JEDNOSTKI TRENINGOWE)
W KATEGORIACH ORLIK |M£ODZIK

WARIANT 2
NV o DZIALANIA 10
CZESC WSTEPNA TR @
e FRAGMENT GRY / GRA 30
CZESC GLOWNA _ .
DOWOLNA FORMA NAUCZANIA
CZESC KONCOWA "8 (NP.PRACA NADDEFICYTAM, 10'

PRZEDLUZENIE GRY ITP.)

W drugim wariancie, w czesci wstgpnej treningu, trener w pierwszym Srodku treningowym akcentuje dziatania pitkarskie,
w drugim skupia sig na celu motorycznym. W czesci gtéwnej stosuje 2 srodki treningowe (np. fragment gry i gre). W czesci
koricowej pracuje nad wybranym elementem wg potrzeb zespotu i wtasnej oceny.

SUGEROWANA BUDOWA JEDNOSTKI TRENINGOWE)
W KATEGORIACH ORLIK |M£ODZIK

WARIANT 3

CZESC WSTEPNA DZIALANIAZMOTORYKA 20

FRAGMENT GRY / GRA 20

CZESC GtOWNA FRAGMENT GRY / GRA 20
GRA 20'

DOWOLNA FORMA NAUCZANIA
CZESC KONCOWA 28 (NP.PRACA NADDEFICYTAM|,  10°

PRZEDLUZENIE GRY ITP.)

W trzecim wariancie, w cze$ci wstepnej treningu, trener w jednym $rodku treningowym integruje dziatania pitkarskie
z celem matorycznym. W czesci gtownej stosuje 3 srodki treningowe (np. fragment gry, gre o mniejszej ztozonosci, gre
0 wigkszej ztozonosci).
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DZIALANIA

MOTORYKA 1e'
FRAGMENT GRY / GRA 20’
FRAGMENT GRY / GRA 20

GRA 20"
DOWOLNA FORMA NAUCZANIA
(NP.PRACA NADDEFICYTAMI, 10"
PRZEDtUZENIE GRY ITP.)

W czwartym wariancie, w czesci wstepnej treningu, trener w pierwszym srodku treningowym akcentuje dziatania pitkarskie,
w drugim skupia sig na celu motorycznym. W czesci gtéwnej stosuje 3 $rodki treningowe (np. fragment gry, gre o mniejszej
ztozonosci, gre o wigkszej ztozonosci). W czgsci koricowej pracuje nad wybranym elementem wg potrzeb zespotu i wiasnej
oceny.

15.5. Przyktadowy konspekt dia kategorii Mtodzik

KONSPEKT TRENINGOWY — Grupa Robocza PZPN

@g SZKOLA
TRENERGW
o Kainpers Gislioge

Druiyna egoria wiek MtODZIK
Trener Asystent / |l trener
Numer mezocyklu Nurner mikrocyklu 1
Numer trening! 1 Data i godzina treningu
Czas treningu 30 Liczba zawodnikow 14
Cele gry Zdobycie bramki Zasady gry Mobilnosé
Dziatania Strzat Cel motoryezny Dostosowanie motoryczne, szybkost
Przybory | Pitki Bramki | Minibramki | Oznaczniki Stazki | Pachotki Tyczki | Drabinki Inne
Liczba | 14 2 | 2x7sat. | 20 = - - [ - =

CZESC WSTEPNA

Rondo 4x3 z finalizacja i akcentem szybkosci 20

Przebieg, ograniczenia:

Fazal

Zawodnicy z boku pola gry prowadza pitke przez bramki przelotowe
okrelonym sposobem (KZM — dostosowanie motaryczne).

W tym czasie, w rondzie, celem atakujgcych jest chwilowe utrzymanie
posiadania piftki (4x3).

Celem bronigcych jest odbidr pitki, nastepnie zdobycie przestrzeni
(wprowadzenie lub podanie pitki do 2étte] strefy, podanie do jednej z
malych bramek].

Faza 2 —finalizacja z akcentem szybkosci

Mastepnie atakujacy, z ronda wykonuja podanie do jednego z
whiegajacych z boku zawodnikow (mobilnosc).

Celem nauczanych (czerwoni) jest zdobycie bramki.

Celem przeciwnika (niebiescy) jest odbidr pitki, nastepnie zdobycie
przestrzeni ( wprowadzenie lub podanie pitki do 2éite] strefy, podanie do
jednej z malych bramek).

Wskazowki i korekta:

- strzat (szukaj wolnego miejsca w bramee, precyzja kosztem sity im blizej
bramki, uderz kontrujaco gdy bramkarz przesuwa sie w twojg strone),

- akcent motoryczny (szybkosé) — w fazie finalizacji jak najszybciej biegnij
w strane bramki.

Uwagi:

- pole gry: 40x45,

- pole ronda: 25x20.

CZESC GEOWNA

4+2Nx3+1+Br (z powracajgcym bronigcym)

Przebieg, ograniczenia:

W zolte] strefie sytuacja 4x3, powracajacy broniacy doprowadza do
sytuacji 4x4, dwaj zawodnicy neutralni grajg z zespotem, ktéry jest w
posiadaniu pitki | dzialaja w bocznych sektorach poza 2dits stref oraz w
strefie wysokiej, gdy znajdzie sig tam pitka.

Celem nauczanych (czerwoni) jest zdobycie bramki — 1 pkt.

Celem przeciwnika (niebiescy) jest odbiér pitki, nastepnie zdobycie
przestrzeni (wprowadzenie lub podanie pitki do zoitej strefy, podanie do
jednej z matych bramek) — 1 pkt.

QOgraniczenia:

- chwilowa niedowaga bronigeych w 2dftej strefie,

- bronigey moga whiec do swojej strefy niskiej, dopiero gdy znajdzie sie
tam pitka.

Wskazéwki | korekta:

- strzal {szukaj wolnego miejsca w bramce, precyzja kosztem sily im blizej
bramki, uderz kontrujaco gdy bramkarz przesuwa sie w twojg strone).
Uwagi:

- postacie wyznaczajg linie spalonego,

- pole gry: 50x45 m,

- czas gry: 4x7 min.,

- zmiany zawodnikow, pozycii, rol po kazdej czesci.

30
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CZESC KONCOWA

Gra Br+6x6+Br 30
Przebieg, ograniczenia:

Celem nauczanych (czerwoni) jest zdobyeie bramki— 1 pkt.

Celem przeciwnika (niebiescy) jest odbidr pitki, nastepnie zdobycie

bramki — 1 pkt.

Ograniczenia:

- w momencie otwarcia gry 1 przeciwnik w strefie niskiej druzyny

otwierajacej gre (uproszczone zdobycie przestrzeni do strefy sredniej),

- przeciwnicy moga whiec do swojej strefy niskiej, dopiero gdy znajdzie

sie tam pitka (tworzenie przestrzeni do wbiegania za linie obrony).

Wskazowki i korekta:

- strzat (szuka] wolnego miejsca w bramce, precyzja kosztem sity im blize]
bramki, uderz kontrujgco gdy bramkarz przesuwa sie w twojg strone).

Uwagi:

- linia strefy wyznacza linie spalonego,

- pole gry: 60x45 m,

- czas gry: 3x10 min.

Schemat podan ze strzatem 10

Przebleg, ograniczenia:

Zawodnik po prowadzeniu podaje pitke do whiegajgcego za linie stotkdw
partnera, ten podaje pitke do partnerdw whiegajgcych w pole karne,
gdzie nastepuje finalizacja.

Wskazéwki i korekta:

- strzat (szukaj wolnego miejsca w bramce, precyzja kosztem sity im blizej
bramki, uderz kontrujaco gdy bramkarz przesuwa sie w twojg strone).
Uwagi:

- dwie arganizacje

- zmiana pozycjl

B Trening indywiduainy

Muyslgc o skutecznym rozwoju indywidualnym zawodnika, stanowigeym priorytet i gtéwny cel szkolenia dzieci oraz mtodziezy,
w dtugofalowym procesie edukacji nie mozna zapomnie¢ o treningu indywidualnym, ktdry jest znakomitym uzupetnieniem
zaje¢ zespotowych.

Pracatreneraz duzg grupg zawodnikéw zespdt, nigdy nie da tyle jokosci, mozliwosci zwrécenia uwagina szczegéty (szczegdinie
w aspektach dziatari indywidualnych) co trening z matq liczbg zawodnikdw.

Wspomniana joko$é oraz nieporéwnywalnie wigksza liczba powtérzeri nauczanego elementu to gtéwne zalety stosowania
treningu indywidualnego.

Dlatego myslgc o petnym rozwoju jednostki, zaleca sig regularne wprowadzanie dodatkowych zaje¢ indywidualnych w catych
grupach (do 6 oséh).

Gtéwne korzysci wynikajgce z treningu indywidualnego w matej grupie, to:
duza liczba powtdrzeri wybranego elementu,

koncentracja na jakosci wykonania,

mozliwo$¢é korygowania bteddw,

ksztattowanie wtasciwych nawykdw,

indywidualizacja w pracy nad przygotowaniem mentalnym zawodnika.

Zatozenia treningu indywidualnego:

B mata grupa zawodnikéw (1- B 0s6h),

coaching ukierunkowany na poprawe jokosci,
duza liczba powtdrzeri - automatyzacja dziatan,
czas pracy 45-60@ minut,

regularno$é.

Proponowane formy nauczania w treningu indywidualnym:
®  forma écista zamknigta/otwarta,
®  forma gier (mate gry).

Trening indywidualny/uzupetnicjgey zaleca sig integrowaé z programem szkolenia juz nawet od kategorii Zak/Orlik. Gtéwnym
aspektem rozpoczecia dodatkowych zaje¢ indywidualnych powinna byé naturalna cheé dziecka do spedzania czasu
z pitkg nozng. Jezeli jednak trener, z réznych wzgleddw nie jest w stanie wygospodarowa¢ dodatkowego czasu na trening
indywidualny, warto o jego potrzebie poinformowacé rodzicéw zawodnika, a takze udwiadamia¢ samych pitkarzy o korzy$ciach
wynikajgeych ze specyfiki tego typu zajeé.

Inng formg aplikowania dodatkowych zadari edukacyjnych sg zadania domowe, ktdre mogg petni¢ bardzo warto$ciowq forme
dodatkowego treningu rozwijojgcego zaréwno umiejetnosci techniczne, jak i ksztattujgcych podstawowe wzorce ruchowe.

Takze aplikowanie podopiecznym dodatkowych zadari technicznych w ramach pracy domowej moze byé¢ warto$ciowq
formg dodatkowego treningu, ktdry na pewno zaprocentuje u ambitnych zawodnikéw. Praca domowa to doskonaty sposéb
budowania $wiadomosci zawodnikéw, ktérzy powinni wygospodarowaé dodatkowy czas na prace indywidualng poza
zorganizowanymi jednostkami treningowymi w klubie i zajgciami w szkole. Niezwykle istotne, by trener rozliczat zawodnika
zindywidualnej pracy do wykonania.

Ponizej przyktadowy trening indywidualny z akcentem na nauczanie tworzenia linii podania.
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16.7. Przyktadowy konspekt - trening indywidualny

SZKOtA
TRENEROW
KONSPEKT TRENINGOWY — Grupa Robocza PZPN L R
Druzyna ORLIK
Trener
Numer mezocyklu

N

Wsparcie

Tworzenie linii |

Zdobywanie przestrzeni

‘Bramki | Mini bramki

Oznaczniki

10 - | -

3 x2 szt

S { Drabinkd I e

Wymiana podan 10'

| Celem nauczanych jest zdobycie przestrzeni (wprowadzenie pilki do

Przebieg, ograniczenia:

drugiej strefy lub podanie do partnera).

Celem przeciwnika (niebiescy) jest odbiér pitki, nastepnie zdobycie
przestrzeni (wprowadzenie do skrajnej strefy).

Ograniczenia:

- przeciwnik porusza sie w oznaczonej strefie

Wskazowki i korekta:

- ustaw sie, aby przeciwnik nie stal w twojej linii podania,

- ustaw sie, aby partner nie stat w twojej linii podania,

- ustaw sie tak, aby podanie minefo minimum 1 przeciwnika.
Uwagi:

- czas gry: 3x3 min.

- zmiana rol

| Celem nauczanych (czerwoni) jest zdobycie przestrzeni (wprowadzenie

2+2Nx2
Przebieg, ograniczenia:

pitki do skrajnej strefy lub podanie do neutralnego).

Celem przeciwnika [niebiescy) jest odbiér pitki, nastepnie zdobycie
przestrzeni (wprowadzenie do skrajnej strefy).

Ograniczenia:

- przeciwnicy poruszajg sie w oznaczonej strefie

Wskazéwki i korekta:

- ustaw sie, aby przeciwnik nie stat w twojej linii podania,

- ustaw sie, aby partner nie stat w twojej linii podania,

- ustaw sie tak, aby podanie mineto minimum 1 przeciwnika.
Uwagi:

- czas gry: 4x3 min.

- zmiana rdl

3x1+2

| Przebieg, ograniczenia:

Celem nauczanych (czerwoni) jest zdobycie przestrzeni (wprowadzenie
lub podanie pitki do skrajnej strefy).

Celem przeciwnika (niebiescy) jest odbior pitki, nastepnie zdobycie
przestrzeni (wprowadzenie do skrajnej strefy).

Ograniczenia:

- w pierwszej strefie niedowaga przeciwnika (maksymalnie 1)
Wskazowki i korekta:

- ustaw sig, aby przeciwnik nie stal w twojej linii podania,

- ustaw sie, aby partner nie stat w twojej linii podania,

- ustaw sie tak, aby podanie mineto minimum 1 przeciwnika.
Uwagi:

- czas gry: dx4 min.

C2. KoNcowA

Feedback od zawodnikéw

Przebieg, ograniczenia:

- co jest waine w tworzeniu linii podania?

- co | kogo obserwujesz?

- jakie decyzje podejmujesz na bazie obserwacji zachowan rywala?

Trenerze, wigcej konspektéw treningu indywidualnego znajdziesz na “t.gczy Nas Trening”.
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