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Prezentujemy kolejnqg publikacje Polskiego
Zwiqzku Pitki Noznej, ktéra ma postuzyc jeszcze
lepszemu szkoleniu mtodych adeptow futbolu.
Mtodziez to nasza przysztosc i powinnismy o niq
wyjgtkowo dbac, starac sie zapewnic jak najlep-
sze warunki do rozwoju, a przede wszystkim za-
checi¢ do uprawiania sportu.

Nasza publikacja to program szkolenia od
skrzata do mtodzika bazujqcy na filozofii Aka-
demii Mtodych Ortéw, rozszerzony na potrzeby
Programu Certyfikacji PZPN dla szkoétek pitkar-
skich. Oczywiscie, zachecamy do wdrozenia
programu w kazdym podmiocie szkolgcym
dzieci i mfodziez.

Wielu treneréw pracujqcych z dzie¢mi bazuje
na swoim doswiadczeniu wypracowanym przez
lata pracy w pitce noznej lub karierze pitkarskiej.
Bezsprzecznie doswiadczenie jest bezcenne, ale
musi by¢ réwniez poparte konkretnq i usyste-
matyzowanq wiedzq zgodng z metodologiq
szkolenia na danym etapie rozwoju cztowieka.
Aby wydoby¢ drzemiqcy w nim peten potencjat
w ztotym okresie rozwoju mfodego zawodnika,
trener musi znac jego cele i potrzeby.

Owocnej lektury!

Zbigniew Boniek
Prezes Polskiego Zwiqzku Pitki Noznej
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WPROWADZENIE
Program Certyfikacji PZPN dla szkoétek pitkarskich

Program Certyfikacji PZPN dla szkotek pitkarskich to innowacyjny projekt skierowa-
ny do podmiotéw prowadzacych szkolenie dzieci w zakresie pitki noznej. Jego idea
jest wyznaczanie standardéw pracy z mtodymi zawodnikami, pomoc w ich szkole-
niu oraz weryfikacja szkétek. Przyznanie oddziatowi szkétki pitkarskiej Certyfikatu na
jednym z trzech poziomoéw (ztotym, srebrnym lub brazowym) jest réwnoznaczne ze
spetnieniem przez niego wielu kryteriéw i gwarancja odpowiedniej jakosci szkole-
nia. Jednostki wyréznione w ten sposéb przez Polski Zwiazek Pitki Noznej dotacza
do elitarnego grona szkétek bedacych dla dzieci najlepszym miejscem do rozwijania
swoich pitkarskich umiejetnosci.

Kryteria Programu Certyfikacji PZPN dla szkétek pitkarskich
— program szkoleniowy

g‘“ﬁé"fé Realizowanie Programu Szkolenia PZPN albo posiadanie i realizowanie

Kﬁ\\/ autorskiego programu szkolenia zgodnego z wytycznymi Polskiego

Q¢ Zwiazku Pitki Noznej do tworzenia autorskich programéw szkolenia dla
szkoétek ubiegajacych sie o Certyfikat Polskiego Zwiagzku Pitki Noznej

Program musi zawieraé: cele i zadania szkoleniowe dla kazdej kategorii
wiekowej zgodnie z etapizacja procesu szkolenia, model treningu, ogdlne
wytyczne szkoleniowe dla kazdej kategorii wiekowej w zakresie struktu-
ry rzeczowej treningu z podziatem na dwa pétroczne makrocykle szko-
leniowe zgodnie z wytycznymi dla poziomu Brazowego Certyfikatu oraz
regulamin szkétki, ktére stanowiag odrebny zatacznik do regulaminu. Za
potroczny makrocykl szkoleniowy uwaza sie czasokres pracy od lipca/
sierpnia do grudnia oraz od stycznia do czerwca.
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Dziennik treningowy: wymagany dla kazdego zespotu z informacjami
na temat ewidencji zawodnikéw (dane teleadresowe), terminéw wazno-
$ci badan lekarskich, listy obecnosci zawodnikéw na zajeciach, wynikéw
testéw pitkarsko-motorycznych, statystyk z zawodoéw, wykazu kontuzji/
chordéb, tematdéw zajec treningowych na minimum 1 tydzien w przéd.

Trener musi posiadac na zajeciach treningowych plan treningowy (me-
zocykl miesieczny) sporzagdzony zgodnie z wytycznymi dla poziomu Bra-
zowego Certyfikatu na minimum 1 miesigc w przéd, ktéry Administrator
Szkotki Pitkarskiej powinien zamiesci¢ w Systemie Zarzadzania Szkétka
Pitkarska, najpozniej na 7 dni przed rozpoczeciem miesigca, w ktérym ten
plan ma byc¢ realizowany.

Plan Treningowy Szkétek Pitkarskich musi zawiera¢ nastepujace obszary:
« techniczny,

« taktyczny,

e motoryczny,

« psychiczny/mentalny.

Trener musi posiada¢ konspekty treningowe na kazdym treningu dru-
zyny. Do Systemu Zarzadzania Szkoétka Pitkarska nalezy wprowadzi¢
konspekt treningowy do kazdej jednostki treningowej zaplanowane;j
w mikrocyklu nie pdzniej niz do korica dnia poprzedzajgcego rozpoczecie
nowego mikrocyklu (liczonego od poniedziatku do niedzieli).
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Realizowanie Programu Szkolenia PZPN albo realizowanie autorskiego
programu szkoleniowego zgodnego z wytycznymi Polskiego Zwigzku
Pitki Noznej do tworzenia autorskich programéw szkolenia dla szkétek
ubiegajacych sie o Certyfikat Polskiego Zwiazku Pitki Noznej

Program musi zawiera¢: cele i zadania szkoleniowe dla kazdej kategorii
wiekowej zgodnie z etapizacja procesu szkolenia, model treningu oraz gry,
ogolne wytyczne szkoleniowe dla kazdej kategorii wiekowej w zakresie
struktury rzeczowej treningu z podziatem na dwa pétroczne makrocykle
szkoleniowe zgodnie z wytycznymi dla poziomu Srebrnego Certyfikatu oraz
regulamin szkotki. Za potroczny makrocykl szkoleniowy uwaza sie okres
pracy od lipca/sierpnia do grudnia oraz od stycznia do czerwca.

Dziennik treningowy: wymagany dla kazdego zespotu z informacjami
na temat ewidencji zawodnikéw (dane teleadresowe), terminéw waznosci
badan lekarskich, listy obecnosci zawodnikéw na zajeciach, wynikéw te-
stow pitkarsko-motorycznych, statystyk z zawodéw, wykazu kontuzji/cho-
réb, tematéw zajec treningowych na minimum 1 tydzieh w przdd. Trener
musi posiadac dziennik treningowy na kazdym treningu druzyny.

Trener musi mie¢ na zajeciach treningowych plan treningowy (mezocykl
miesieczny) sporzadzony zgodnie z wytycznymi dla poziomu Srebrnego
Certyfikatu na minimum 1 miesigc w przdd, ktéry Administrator Szkotki
Pitkarskiej powinien zamiesci¢ w Systemie Zarzadzania Szkotka Pitkarska,
najpdzniej na 7 dni przed rozpoczeciem miesigca, w ktérym ten plan ma
byc¢ realizowany.

Plan Treningowy Szkétek Pitkarskich musi zawiera¢ nastepujace obszary:
« techniczny,

« taktyczny,

e motoryczny,

e psychiczny/mentalny.

Trener musi posiada¢ konspekty treningowe na kazdym treningu dru-
zyny. Do Systemu Zarzadzania Szkétka Pitkarska nalezy wprowadzi¢
konspekt treningowy do kazdej jednostki treningowej zaplanowane;j
w mikrocyklu nie pdzniej niz do korica dnia poprzedzajgcego rozpoczecie
nowego mikrocyklu (liczonego od poniedziatku do niedzieli).
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Realizowanie autorskiego programu szkoleniowego zgodnego z wy-
tycznymi Polskiego Zwiazku Pitki Noznej do tworzenia autorskich pro-
gramow szkolenia dla szkétek ubiegajacych sie o Certyfikat Polskiego
Zwiazku Pitki Noznej

Program musi zawierac: cele i zadania szkoleniowe dla kazdej kategorii
wiekowej zgodnie z etapizacjg procesu szkolenia, model treningu oraz
gry, ogolne wytyczne szkoleniowe dla kazdej kategorii wiekowej w zakre-
sie struktury rzeczowej treningu z podziatem na dwa potroczne makrocy-
kle szkoleniowe zgodnie z wytycznymi dla poziomu Ztotego Certyfikatu
oraz regulamin szkétki. Za poétroczny makrocykl szkoleniowy uwaza sie
okres pracy od lipca/sierpnia do grudnia oraz od stycznia do czerwca.

Dziennik treningowy: wymagany dla kazdego zespotu z informacjami
na temat ewidencji zawodnikéw (dane teleadresowe), terminéw waznosci
badan lekarskich, listy obecnosci zawodnikéw na zajeciach, wynikéw te-
stow pitkarsko-motorycznych, statystyki zawodéw, wykazu kontuzji/cho-
réb, tematoéw zajec treningowych na minimum 1 tydzien w przdd. Trener
musi posiadac dziennik treningowy na kazdym treningu druzyny.

Trener musi posiadac na zajeciach treningowych plan treningowy (mezocykl
miesieczny) sporzadzony zgodnie z wytycznymi dla poziomu Ztotego Certy-
fikatu na minimum 1 miesigc w przéd, ktéry Administrator Szkotki Pitkarskiej
musi zamiesci¢ w Systemie Zarzadzania Szkétka Pitkarska, najpdzniej na 7 dni
przed rozpoczeciem miesigca, w ktérym ten plan ma by¢ realizowany.

Plan Treningowy Szkétek Pitkarskich musi zawiera¢ nastepujace obszary:
e techniczny,

« taktyczny,

e motoryczny,

« psychiczny/mentalny,

* wiedzy.

Trener musi posiadac¢ konspekty treningowe na kazdym treningu druzy-
ny. Do Systemu Zarzadzania Szkotka Pitkarska nalezy wprowadzi¢ konspekt
treningowy do kazdej jednostki treningowej zaplanowanej w mikrocyklu
nie pdzniej niz do korica dnia poprzedzajgcego rozpoczecie nowego mikro-
cyklu (liczonego od poniedziatku do niedzieli).
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1.1. PRIORYTETY | FILARY W SZKOLENIU
DZIECI | MLODZIEZY
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SKRZAT ZAK ORLIK MtODZIK

Wykres 1. Priorytety, ktére powinny przyswiecac trenerowi na danym etapie szkolenia
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Filary szkolenia dzieci i mtodziezy

Szkolenie pitkarskie to dtugi i wszechstronny proces. Nie da sie wychowa¢ kom-
pletnego pitkarza, skupiajac sie jedynie na jednym, wybranym aspekcie szkolenia,
np. technice.

Aby zwiekszy¢ szanse dziecka na spetnienie jego i naszych marzen o grze na wyso-
kim poziomie, trener musi patrze¢ na szkolenie wielowatkowo.

Podstawa szkolenia sg FILARY, wokot ktérych powinien obracac sie proces szkolenia
i wychowywania mtodego cztowieka, zwiekszajace szanse na wydobycie z niego ca-
tego potencjatu.
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KREATYWNOSC
Daj dziecku gra¢!
Rola trenera jest inspirowanie dzieci do odwaznej gry, a nie hamowanie odwagi
i kreatywnosci podopiecznych poprzez skomplikowane wytyczne czy sterowanie
lub krzyki zza linii bocznej.

Pytaj - daj odpowiedzieé
Zadawaj dziecku pytania, stawiaj wyzwania i daj mu znalez¢ ich rozwigzanie. Go-
towa recepta jest dobra na krétka mete.

Cwicz, kiedy to mozliwe, z rywalem

Pitka nozna to gra z przeciwnikiem, dlatego tez kiedy tylko jest to mozliwe, pozwa-
laj dzieciom rywalizowac¢, tak by potem mecz byt dla nich srodowiskiem natural-
nym, a nie stresem.

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

Samodzielne odkrywanie, a nie $slepe wykonywanie instrukgji

INTENSYWNOSC
Planuj i dbaj o organizacje zaje¢ treningowych (3 x P: przejscia, pitki, przerwy)
Dobra organizacja jednostki treningowej zapewnia wiasciwg intensywnosc¢ zajec,
duza liczbe zadan z pitka.
Przerwy stosowane w treningu powinny stuzy¢ celowemu odpoczynkowi, a nie
oczekiwaniu na kolejne ¢wiczenie/gre.

Unikaj kolejek, przestojow

Od dziecka uczmy podopiecznych pracy na wysokiej intensywnosci, ktérg gwa-
rantuja przede wszystkim gry.

Stwarzajmy warunki treningowe zblizone do meczowych. W meczu nie ma kolejek!

Co tylko mozesz, realizuj w grach
Gry nie tylko zapewniajag odpowiednig intensywnos¢ zaje¢, ale takze rozwijaja
u dzieci kreatywnos¢, technike, taktyke, motoryke i mentalnosc.

I 12 Program Szkolenia PZPN NC
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INDYWIDUALIZACJA, SZCZEGOLOWOSC
Najwazniejsza jest jednostka
Szczegdlnie w kategoriach 6-12 lat najwazniejszy jest zawodnik i jego potrzeby.
Wyszkolenie w tym okresie zaawansowanego technicznie zawodnika daje mu
znakomite fundamenty pod nauczanie i doskonalenie kolejnych specyficznych
umiejetnosci.

Mate grupy ¢wiczebne do 12-14 zawodnikow

Tylko mate grupy ¢wiczebne gwarantujg odpowiednia intensywnos¢ jednostki
treningowej, wiekszy kontakt dzieci z pitka, a trenerowi znakomita mozliwos¢
obserwacji kazdego zawodnika z osobna i wtasciwe nim kierowanie.

Zwracamy uwage na szczegoty (ustawienie ciata, zachowania, technika...)
Mata liczba zawodnikéw zapewnia mozliwos¢ skutecznej obserwacji i korygowa-
nia podstawowych btedow.

Dzieki temu zawodnik nie pogtebia w pdzniejszych latach btedéw i ma mozliwos¢
petniejszego rozwoju.

MENTALNOSC
Motywacja, pozytywna energia
Trener jest wzorem dla dziecka. Jezeli bedzie potrafit zaraza¢ pasja do pitki, bedzie
wesoty i wtasciwie motywujacy, otwarty, takze dziecko bedzie z wiekszym zaan-
gazowaniem i energig podchodzito do swoich obowigzkéw.

Buduj u dziecka poczucia wlasnej wartosci, chwal
Pochwaty, wyréznienia zwiekszaja otwartos¢ i pewnos¢ siebie u dzieci. Te cechy
pozwalaja z kolei dziecku na odwazna i kreatywna gre na boisku.

STOP ironii, dotowaniu, sterowaniu

Trener stosujacy te metody doprowadza do strachu przed krytyka, kara, co w kon-
sekwencji nie pozwala dziecku na zaprezentowanie mu petni swoich umiejetno-
$ci na boisku. Ma réwniez wptyw na to, co poza boiskiem, np. moze powodowac
kompleksy.
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EDUKACJA

Kontroluj wyniki w szkole

Dziecko, ktére nie jest w stanie podota¢ podstawowemu obowiagzkowi, jakim jest
szkota, nie bedzie miato dos¢ sity lub mozliwosci intelektualnych, aby rozwinac sie
pitkarsko w 100% wobec coraz wyzszych wymogdw, ktére stawia wspodtczesna pit-
ka nozna chociazby z zakresu taktyki gry. Dlatego stymuluj dziecko do nauki i roz-
woju wtasnej inteligencji, co przyspieszy jego rozwdj na boisku.

Przyktad Roberta Lewandowskiego — dobre oceny w szkole, studia menedzerskie
(2017), Grzegorza Krychowiaka...

Wyjasnij temat zajec (cele, priorytety)

Efektywnos¢ jest wtedy, gdy znam cel i daze do jego realizacji. Zawodnik, ktéry
nie wie, jaki jest cel treningu, nie wie tez po jego zakonczeniu, czy go zrealizowat
czy nie. Po prostu pokopat pitke.

Motywuj do pracy (szkota, boisko, dom)

Trening z zespotem to za mato. Zachecaj podopiecznych do dodatkowej aktywno-
$ci i rozwoju na wielu polach. To zwiekszy mozliwosci rozwoju dziecka w pézniej-
szych latach.

I 14 Program Szkolenia PZPN NC
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1.2. ORGANIZACJA TRENINGU | PROWADZENIE

1. Przygotowanie miejsca treningu, tak by przejscie do kolejnych ¢wiczen byto ptynne.
2. Przygotowanie miejsca na wode, np. w kdtku gimnastycznym.
3. Powitanie dzieci, sprawy organizacyjne.

4, Przedstawienie tematu zajec i celéw posrednich (technika, taktyka indywidualna,
motoryka).

5. Prowadzenie zaje¢ we wspotpracy z asystentami. Whasciwa organizacja i podziat
obowiazkéw w celu zwiekszenia indywidualizacji i intensywnosci zajec.

6. Stworzenie Srodowiska przyjaznego, sprzyjajacego kreatywnosci dziecka (dobor
srodkéw treningowych, pozytywny przekaz, pochwaty, emocje/pasja, brak ironii,
podnoszenia gtosu).

7. Uzywanie jezyka adekwatnego do wieku dziecka. Prosty przekaz.

8. Zadawanie pytan otwartych, naprowadzajacych tak, by dziecko samo mogto
odpowiedziec i zapamietad.

9. Stosowanie witasciwego pokazu, zwracanie uwagi na szczegoty.

10. Podsumowanie zajec¢. Pytania do dzieci:
a. jaki temat gtéwny zaje¢?
b. co sprawiato ci najwieksze problemy?

c. nad czym musisz wiecej pracowac?

11. Podziekowanie dzieciom za zaangazowanie i wyréznienie dziecka, ktére czyms
sie w danym treningu wyrdznito.
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1.3. CECHY DOBREGO TRENERA
| DOBREGO TRENINGU DZIECI

CECHY DOBREGO TRENERA

Pasja
Myslenie o swoich zawodnikach, zespole 24 godz./dobe, entuzjastyczne podcho-
dzenie do kazdego kolejnego treningu.

Wiedza

Znajomos¢ potrzeb i mozliwosci sportowo-fizjologicznych swoich podopiecz-
nych, wiedza i umiejetnos¢ co do stosowania wtasciwych srodkéw szkoleniowych
i metod we wiasciwym czasie.

Organizacja zajec szkoleniowych
Organizacja treningu w taki sposob, by spetni¢ podstawowe kryteria (temat, inten-
sywnos¢, kreatywnosc).

Plan
Pomyst na szkolenie w diuzszej perspektywie czasowej udokumentowany w for-
mie pisemne;j.

Konsekwencja

Realizowanie gtéwnych zatozen swojego planu szkoleniowego bez wzgledu na
okolicznosci takie jak wynik, miejsce w tabeli w pitce dzieciecej, z uwzglednie-
niem mozliwosci korekt z uwagi na umiejetnosci zawodnikéw, warunki pogodo-
we, kontuzje...

Cierpliwos¢
Umiejetnos¢ spokojnego realizowania zatozonych celéw, dostosowana do poste-
pow i mozliwosci zawodnikow.
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CECHY DOBREGO TRENINGU

Przyjazna i wesota atmosfera
Stworzenie srodowiska, w ktérym kazdy jego uczestnik bedzie czut sie komfortowo.

Dobry pokaz to podstawa
Zaprezentowanie dzieciom przez trenera nauczanego elementu lub wyznaczenie
najlepszego zawodnika w danym elemencie.

Dbatosc o detale

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

Jak najwiecej kontaktow z pitka
Dobieranie tresci treningowych, tak aby dziecko miato jak najwiecej mozliwosci
operowania pitka.

Jak najmniej przestojow, kolejek

,Grasz tak, jak trenujesz”. Zgodnie z tym powiedzeniem nalezy tak organizowac
trening, by jak najbardziej przypominat warunki meczowe. W trakcie meczu za-
wodnik nie powinien sta¢, dlatego tez trening réwniez musi by¢ INTENSYWNY!

Temat i sSrodki treningowe dobrane do wieku i umiejetnosci
Dopasowanie planu szkolenia i $rodkéw treningowych do aktualnych potrzeb
i mozliwosci zawodnikéw.

Konsekwentna realizacja celow treningowych
Planowe prowadzenie wczesniej zaplanowanych tematéw bez wzgledu na oko-
licznosci, ale z mozliwoscig modyfikacji.
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Wzorcowa postawa trenera
Trener jako autorytet dla dziecka musi dawac przyktad zarbwno w zakresie posta-
wy, kultury osobistej, zaangazowania, jak i przygotowania merytorycznego.

Stopniowana skala trudnosci

Nalezy tak dobiera¢ srodki treningowe, aby dziecko byto w stanie je wykonac
i opanowa¢ w stopniu bardzo dobrym. Dopiero pdzniej wprowadzamy nowe,
trudniejsze elementy.

Wszechstronny rozwéj

Trening powinien w sposéb wszechstronny rozwija¢ mtodego zawodnika. Nie
ograniczamy sie tylko do elementéw technicznych, ale dbamy o wszechstronny
rozwoj mtodego cztowieka (mentalnos¢, sprawnos¢ ogdlna — motoryka, taktyka
indywidualna). Aby zawodnik fatwo przyswajat nowe umiejetnosci techniczne
i motoryczne, na poczatkowym etapie szkolenia trener musi wypracowac u pod-
opiecznych bogaty ,skarb ruchowy”. Warto jeden trening w tygodniu poswiecac
na sporty uzupetniajace, np. gimnastyke, sporty walki, biegi przetajowe, szermier-
ke i wiele innych.

Plan ,B”

Trener powinien prowadzi¢ zajecia zgodnie z planem i systemem szkolenia, ale
réwniez by¢ przygotowanym na nieoczekiwane sytuacje (np. zmiana liczby za-
wodnikéw, pogoda, problemy w opanowaniu materiatu).
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1.4. DEFINICJE SZKOLENIOWE ZWIAZANE
Z PROGRAMEM CERTYFIKACJI PZPN
DLA SZKOLEK PILKARSKICH

Program szkolenia - dokument zawierajacy zbiér informacji szkoleniowych doty-
czacych modelu treningu oraz gry zgodnych z etapizacjg procesu szkolenia, przy-
gotowywany dla wszystkich kategorii wiekowych objetych programem certyfikacji,
ktéry bedzie stanowi¢ podstawe do tworzenia szczegdtowego planu treningowego.

Harmonogram treningowy - terminarz zajec¢ treningowych i meczowych, sporza-
dzany dla kazdej druzyny, wprowadzony do Systemu Zarzadzania Szko6tka Pitkarska,
zawierajacy informacje na temat druzyny, daty i czasu treningu/meczu, miejsca tre-
ningu/meczu oraz nazwy treningu/meczu (ogdlnego celu zaje¢), uwzgledniajacy
okreslong w programie szkoleniowym liczbe jednostek treningowych i meczowych
w mikrocyklu dla danej kategorii wiekowej druzyny. Mikrocykl tygodniowy to czaso-
kres pracy szkoleniowej od poniedziatku do niedzieli.

Certyfikowane szkoétki pitkarskie majg obowigzek prowadzenia zaje¢ treningowych
przez min. 50% okresu wakacyjnego (od zakonczenia do rozpoczecia roku szkolne-
go) oraz min. 50% okresu ferii ziimowych (w danym wojewddztwie). W okresie 50%
czasu okresu wakacyjnego oraz ferii ziimowych, w ktérym nie ma wymogu prowa-
dzenia zajec¢ treningowych, certyfikowane szkétki pitkarskie moga prowadzi¢ zajecia
treningowe. W tym okresie zwolnione sg z obowiagzku realizowania liczby jednostek
treningowych, ktéra zaktada Program Szkolenia PZPN dla danej kategorii wiekowe;j.

Plan treningowy - dokument zawierajacy szczegoétowe tresci programowe w me-
zocyklu miesiecznym zgodne z ogéinymi wytycznymi zawartymi w programie szko-
leniowym szkotki pitkarskiej, przygotowany dla kazdej kategorii wiekowej, w ktérej
szkotka pitkarska posiada druzyny, uwzgledniajgcy wytyczne w poszczegdlnych ob-
szarach treningowych (zgodnie z poziomem certyfikacji danej szkotki pitkarskiej). Za
mezocykl miesieczny bedzie sie uwazac czasokres pracy szkoleniowej obejmujacej
4 nastepujace po sobie mikrocykle tygodniowe. Wzér planu treningowego, ktéry sta-
nowi minimalne wymagania merytoryczne dla kazdego poziomu certyfikacji stano-
wi zaftgcznik do regulaminu.
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Plan treningowy szkoétek pitkarskich musi zawiera¢ nastepujace obszary:

( )

NAZWA OBSZARU

OBSZAR TECHNICZNY

OBSZAR TAKTYCZNY

OBSZAR MOTORYCZNY

OBSZAR PSYCHICZNY/
MENTALNY

ST TN X

S N N N N
TN TN TN TS

OBSZAR WIEDZY X

. J/

Konspekt treningowy - dokument okreslajacy cel i przebieg jednostki treningowej
pozwalajacy utozyc¢ jednostke treningowa zgodnie z podziatem metodycznym (czes¢
wstepna/gtéwna/koncowa). Konspekt musi by¢ spéjny z trescig planu treningowego.

W mikrocyklach treningowych dla kazdej kategorii wiekowych wystepuje

mecz. Do meczéw mozemy zaliczy¢:

a) Mecz mistrzowski — spotkanie odrebnych druzyn w ramach oficjalnych rozgry-
wek odbywajacych sie zgodnie z unifikacjg szkolenia.

b) Mecz kontrolny - spotkanie odrebnych druzyn réznych szkétek odbywajace sie
poza oficjalnymi rozgrywkami. Czas trwania meczu kontrolnego, dla poszczegél-
nych kategorii wiekowych, powinien wynika¢ z wytycznych zapisanych w unifika-
¢ji szkolenia.
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¢) Turniej — zawody, w ktérych bierze udziat wieksza liczba druzyn (od kilku do kil-
kunastu z tej samej szkotki pitkarskiej lub réznych), zgodnie z zatagczonym regula-
minem turnieju. Laczny czas trwania wszystkich meczéw rozgrywanych podczas
turnieju powinien wynosi¢ minimum czasu wynikajacego z wytycznych unifikacji
szkolenia.

d) Jednostka treningowe w formie meczu (gra wewnetrzna) - spotkanie odreb-
nych druzyn tej samej szkétki lub forma turnieju wewnatrz danej druzyny odby-
wajaca sie poza oficjalnymi rozgrywkami. Zajecia te wymagajg przygotowania
konspektu treningowego. W grze wewnetrznej muszg bra¢ udziat wszyscy zawod-
nicy druzyny. £aczny czas trwania catej jednostki treningowej w formie meczu,
powinien by¢ rowny czasowi trwania zwyklej jednostki treningowej, a czas wyod-
rebnionej czesci w formie gry powinien wynikac z wytycznych zapisanych w unifi-
kacji szkolenia dla poszczegdlnych kategorii wiekowych.

Trening motoryczny/uzupetniajacy - sg to wszystkie zajecia o charakterze uspraw-
niajacym zawodnika w obszarach wyznaczonych w planowanym mikrocyklu, np. tre-
ning motoryczny, gimnastyka, sporty walki, ptywanie itp.

W kategorii wiekowej mtodzik, gdy zajecia prowadzone sa w ramach czwartej jed-
nostki treningowej, musza trwa¢ min. 45 min. Zajecia moga by¢ prowadzone pod
nadzorem wykwalifikowanego specjalisty w danym zakresie, jednak musi by¢ na nich
obecny | trener druzyny.

Obéz sportowy (zgrupowanie) — jest to szkolenie pitkarskie organizowane przez
szkotke dla dzieci z kategorii wiekowej podlegajacej Programowi Certyfikacji PZPN,
bedacych zawodnikami tejze szkétki pod nadzorem treneréw z odpowiednimi kwali-
fikacjami. Szkoétka musi posiadac regulamin obozu (zgrupowania) zgodny z obowigzu-
jacymi przepisami. Trenerzy musza byc¢ cztonkami sztabu szkoleniowego przypisanymi
do danego zespotu na obozie sportowym, zachowujac liczbe zawodnikéw przypadaja-
cych na trenera na odpowiednig gwiazdke: brazowa, srebrng, ztotg zgodna z Kryteriami
Programu Certyfikacji PZPN. Podczas obozu sportowego (zgrupowania) dopuszcza sie,
aby liczba jednostek treningowych wynikajgca z Programu Szkolenia PZPN dla danej
kategorii wiekowej byta wieksza (tzn. moga by¢ treningi codziennie lub 2 razy dzien-
nie). Wszystkie treningi musza zawiera¢ zaréwno strukture rzeczowa, jak i czasowa dla
danej kategorii wiekowej zgodng z Programem Szkolenia PZPN. Dopuszcza sie organi-
zacje meczdéw kontrolnych i gier wewnetrznych, jak réwniez treningéw motorycznych
i sportéw uzupetniajgcych zgodnie z przyjeta definicja. Sprzet sportowy na obozie
(zgrupowaniu) musi by¢ dostosowany do wymagan programu certyfikacji.
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1.5. PLAN TRENINGOWY - SZABLON

SZABLON MEZOCYKLU — CERTYFIKACJA PZPN

SZKOEKA: DRUZYNA/KATEGORIA: MEZOCYKL: DATA MIKROCYKLU:

MIKROCYKL |
PONIEDZIALEK ‘ WTOREK ‘ SRODA CZWARTEK ‘ PIATEK ‘ SOBOTA | NIEDZIELA

OBSZAR TECHNICZ-
NO-TAKTYCZNY

OBSZAR
MOTORYCZNY

OBSZAR MENTALNY
\ OBSZAR WIEDZY

SZKOLKA: DRUZYNA/KATEGORIA: MEZOCYKL: DATA MIKROCYKLU:

MIKROCYKL II
PONIEDZIALEK ‘ WTOREK ‘ SRODA CZWARTEK ‘ PIATEK ‘ SOBOTA | NIEDZIELA

OBSZAR TECHNICZ-
NO-TAKTYCZNY

OBSZAR
MOTORYCZNY

OBSZAR MENTALNY
( OBSZAR WIEDZY )

SZKOLKA: DRUZYNA/KATEGORIA: MEZOCYKL: DATA MIKROCYKLU:

MIKROCYKL Il
PONIEDZIALEK ‘ WTOREK ‘ SRODA CZWARTEK ‘ PIATEK ‘ SOBOTA | NIEDZIELA

OBSZAR TECHNICZ-
NO-TAKTYCZNY

OBSZAR
MOTORYCZNY

OBSZAR MENTALNY
| OBSZAR WIEDZY )

SZKOLKA: DRUZYNA/KATEGORIA: MEZOCYKL: DATA MIKROCYKLU:
MIKROCYKL IV

PONIEDZIALEK ‘ WTOREK ‘ SRODA CZWARTEK ‘ PIATEK ‘ SOBOTA | NIEDZIELA

OBSZAR TECHNICZ-
NO-TAKTYCZNY

OBSZAR
MOTORYCZNY

OBSZAR MENTALNY

\OBSZAR WIEDZY
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1.6. KONSPEKT TRENINGOWY - SZABLON

Przy przygotowywaniu treningu niezbedny jest konspekt treningowy. Pozwala on
utozy¢ jednostke treningowg zgodnie z podziatem metodycznym (cze$¢ wstepna/
gtéowna/koncowa), a takze stanowi cenny dokument, ktéry moze w przysztosci przy-
dac sie trenerowi analizujgcemu dotychczasowa prace, sukcesy lub porazki w rozwo-
ju zawodnika i na p6zniejszym etapie druzyny.

WZOR KONSPEKTU TRENINGOWEGO PZPN

Trener Il Trener/Asystent

Temat zajec
Mezocykl/mikrocykl

Technika/dziatania
indywidualne

Motoryka

Dziatania grupowe/
zespotowe

Data - Godzina _ Miejsce

Kategoria - Druzyna _ Czas zajec - Liczba zawodnikéw

Przybory Pitki ~ Bramki  Oznaczniki Stozki Pachotki ~ Tyczki  Drabinki Inne....

Wiedza/mentalnos¢

Liczba

CZESC
WSTEPNA |

CZESC
WSTEPNA I

CZESC
GLOWNA |

CZESC¢

KONCOWA | GEOWNA I

CZESC¢

r
L
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WZOR KONSPEKTU GRY WEWNETRZNEJ PZPN

N
Trener Il Trener / Asystent

Temat zajec

Mezocykl/
Mikrocykl

Gtéwne
zatozenia

w atakowaniu

i bronieniu

(cele, ustawienie,
zadania
druzynowe,
zadania
indywidualne)

Forma gry
(Gra szkolna/
wiasciwa/
uproszczona)

Data - Godzina - Miejsce
Kategoria - Druzyna - Czas zajec - Liczba zawodnikéw

Przybory Pitki Bramki Oznaczniki Stozki Pachotki ~ Tyczki  Drabinki Inne...

Liczba

Nalezy wskazac liczbe zawodnikéw na danym boisku (ilu na ilu)
Rozmiar boisk
Zasady/przepisy (np. gra bez spalonego/gra na mniejsze bramki itp.)

Grafika Opis
©
c
o
‘2’ Przedstawienie celéw/zatozen
o Rozgrzewka
R
N
9]
Opis gier, podziat
st Zadania/gry dla oczekujqgcych
2
0
Eﬁ Czas trwania gry dla poszczegdlnych
e kategorii wiekowych, powinien wynikac
O zwytycznych zapisanych w unifikacji
szkolenia.
©
2
IS
1)
c
o
<
bt
@
N
- J
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1.7. STRUKTURA RZECZOWA TRENINGU
W PLANOWANIU PRACY SZKOLENIOWE)J

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

© Obszar techniczno-taktyczny

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

a) prowadzenie pitki,
b) zwody i drybling,
) strzaty jako element zwiekszajacy atrakcyjnosc¢ zajec.

Nalezy zaznaczy¢, ze wymienione wyzej elementy bedag stanowi¢ podstawe
nauczania w nastepnej kategorii. Na etapie zaka (8-9 lat) rozpoczynamy juz
wiasciwe nauczanie podstawowych elementéw techniki specjalnej i dziatar indy-
widualnych, poprzez stosowanie odpowiedniej metodyki nauczania, opartej na
ciagtej progresji aplikowanych srodkéw treningowych. Dzieci caty czas uciekaja
od wspodtpracy opartej na podaniu pitki i najczesciej szukaja dryblingu oraz strza-
tu. W tym okresie zwieksza sie postrzeganie gry przez zawodnika, mimo Ze jego
celem jest dalej posiadanie pitki. Dostrzega on wspoétpartnera z druzyny i rozumie
koniecznos¢ podania, ale wykonuje je gtéwnie w sytuacji zagrozenia utrata pitki.
Na tym etapie akcje charakteryzuja sie juz lepsza organizacjg wynikajaca gtéwnie
z kumulacji dziatan indywidualnych.
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U zakéw pojawiaja sie juz pierwsze elementy dziatarh grupowych i zespotowych,
wykonywane przez zawodnikéw w sposéb swiadomy. Zawodnicy bez pitki wspie-
rajg partnera bedacego w jej posiadaniu poprzez stworzenie mozliwosci podania.
Na tym etapie wymaga sie zmiany sposobu myslenia i zachowania w momencie
utraty lub odbioru pitki (faza przejsciowa). W fazie bronienia po raz pierwszy po-
jawiaja sie elementy zwigzane z organizacja zachowan zawodnikéw niebedacych
bezposrednio przy pitce. Wtasciwe nauczanie oparte jest na powtarzaniu okreslo-
nych srodkéw treningowych, ze stopniowym wprowadzaniem presji czasu i prze-
ciwnika. Stosowane sa rézne metody i formy organizacyjne. Wazne, by dzieci
byly odpowiednio zmotywowane do ¢wiczen, efekt ten mozna uzyskac poprzez
zastosowanie réznych form rywalizacji (np. turnieje, konkursy) i zadan zakonczo-
nych strzatem.

Specyficzne uszeregowanie miesiecznego okresu treningowego (w bloki) be-
dzie uzaleznione od okreséw sensytywnych, w ktérych mtodzi adepci futbolu
najszybciej i najefektywniej realizujg okreslone zadania ruchowe. W przypadku
,2akow" sg to: prowadzenie i drybling, zatem ich obcigzenie bedzie najwieksze.

Przygotowywanie srodkéw treningowych w tej kategorii oparte jest na stosowa-
niu i wyselekcjonowaniu tych najbardziej, z uwzglednieniem proporcji, adekwat-
nych do danej kategorii wiekowej.

Na etapie orlika dzieci sq nadal skoncentrowane na posiadaniu pitki, ale po-
przez to, ze zwiekszaja sie ich mozliwosci percepcyjne, dostrzegaja juz naj-
blizszych wspétpartneréw z druzyny, oddajac im pitke. Wtasnie na tym etapie
zawodnik w petni rozumie, ze podanie jest najlepszym dziataniem umozliwia-
jacym szybkie przemieszczanie sie pitki w kierunku bramki przeciwnika. Jest
to zatem odpowiedni moment do rozpoczecia wzmozonego nauczania podan
i przyjec pitki, stosujac adekwatng do poziomu zaawansowania zawodnikéw
metodyke nauczania.

Podanie i przyjecie pitki jest fundamentem do nauczania dziatarn grupowych, kto-
rych objetos¢ treningowa bedzie sie systematycznie zwiekszata. Bazujac na pre-
cyzyjnej mechanice ruchu uderzenia pitki — aspekt jakosci wykonania, zawodnicy
beda realizowac tresci programowe oparte na optymalnym wykorzystaniu podan
pitki pod presja czasu i przeciwnika.
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W kategorii orlik bardzo dobrg forma wspétzawodnictwa pomiedzy zawod-
nikami beda réznego rodzaju gry w przewadze liczebnej atakujacych nad
bronigcymi. Przewaga umozliwi zawodnikom gre podaniami, co jest na tym
etapie gtéwnym celem szkoleniowym.

Wprowadzanie konkretnych dziatan na poszczegdlnych etapach powinno
opierac sie na ich systematycznym powtarzaniu. To wtasnie powtarzalno$¢ po-
zwoli ksztattowac¢ odpowiednie nawyki i zachowania boiskowe, co w dalszej
konsekwencji doprowadzi do wypracowania okreslonych automatyzméw w grze
wiasciwej.

Nalezy podkresli¢, ze wszystkie nauczane dziatania (szczegdlnie grupowe i zespo-
towe) beda zgodne z modelem gry.

W kategorii mtodzik zawodnik powinien juz opanowa¢ wifasciwe nawyki po-
zwalajace w sposéb skuteczny wykorzystac¢ poznane elementy (m.in. prowadze-
nie, drybling, przyjecie i podanie) w warunkach walki sportowej. W tym wieku
dziecko rozumie juz podstawowe kanony gry zespotowej. Nalezy zatem kontynu-
owac wzmozone nauczanie podan i przyjec pitki w pofaczeniu z wybiegnieciem
na pozycje. Dziatania te powinny by¢ stale doskonalone w sytuacjach wspotpracy
grupowej.

Na tym etapie zawodnicy stopniowo uczg sie kanonéw gry zespotowej, dlatego
w stosunku do poprzedniego okresu zwiekszy sie czas poswiecony na realizacje
zadan w dziataniach zespotowych. Wszystkie nabyte umiejetnosci zawodnicy po-
winni realizowac zgodnie z nakre$lonym przez trenera modelem gry okreslaja-
cym zadania zawodnikéw w czterech fazach gry:

a) atakowaniu,

b) przejsciu z atakowania do bronienia,
c) bronieniu,

d) przejsciu z bronienia do atakowania.

Gtéwnym celem bedzie zatem umiejetne wykorzystanie poznanych dziatan indy-
widualnych, grupowych i zespotowych w odniesieniu do wtasnego modelu gry.
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PRZYKLADOWE TRESCI PROGRAMOWE W MEZDCYKLU MIESIECZNYM
W KATEGORII WIEKOWEJ 1AI( W OBSZARZE TECHNICZND-TAKTYCZNYM

Dziatania |ndyW|dua|ne

Dziatania grupowe

Dziatania zespotowe

Mezocykl | Mikrocykl

w ataku w obronie w ataku w obronie w ataku | w obronie

Prowadzenie,

Wsparcie
zwody zawodnika
2 Gralx1 Odbidr zpitkg
Krycie Geometria Bronieni
I Podania, zawodnikéw ~ ataku 1ro1n|§n1|e
3 przyjecia lub bez pitki 1-1-2-1
prowadzenie Grapo
trojkacie
4 Rozwijanie Krycie
inteligendji 1% 1, odbiér
1 Prowadzenie, Wsparcie
zwody zawodnika
2 Gralx1 Odbior zpitika
Geometria Bronieni
Il Podania, Asekuracja ataku ronienie
3 przyjecia lub 1-1-2-1 1-1-2-1
prowadzenie Gra po
trojkacie
4 Rozwijanie Krycie
inteligencji 1% 1, odbidr
1 Prowadzenie, Wsparcie )
zwody zawodnika Krycie
. zawodnikéw
2 Gralx1 Odbior zipilkq
Geometria —
i Podania, ataku Bronienie
3 przyjecia lub 1=1-2-1 1-1-2-1
prowadzenie Grapo Rk
trojkacie
Rozwijanie Krycie
inteligencji 1% 1, odbidr
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PRZYKLADOWE TRESCI PROGRAMOWE W MEZOCYRLU MIESIECZNYM
W KATEGORII WIEKOWEJ ORLIK W OBSZARZE TECHNICZNO-TARTYCZNYM

Dziatania |ndyW|duaIne Dziatania grupowe Dziatania zespotowe
Mezocykl | Mikrocykl

Gra1x1 Odbior
P . :
. oc!an}a Zamykanie .Podahlg Asekuracja,
2 iprzyjecia+ . . . jednalinie L
i linii podania dalei podwajanie
strzaty ale) Waskie
PeckniE Wymien- Geometria usta-
| . L Zamykanie ., Asekuracja, ataku wienie
2 tprzyjecia linii podania nosc odwajanie  1-2-3-1 b
w grach P pozycji P ) Bl L sleR
nie
T Doskonalenie ROZVYIQ_
Rozwijanie zanie
4 . ) - poznanych .
inteligendji sytuadji
elem.
3x1
1 Gralx1 Odbior
. Pod.an!a Odbiérprzez  Ruch ,od Krya.e .
2 i przyjecia + o, N zawodnikéw
trzal wyprzedzenie ido” pitki bez pitki
strzaty ez pitki Waskie
Podania Odbidrprzez ~ Whbie- Asekuracia Geometria u.sta:
I 3 i przyjecia wyprzedze- gniecie odwa'ar{nié ataku wienie
w grach nie trzeciego P J L °F”°'
nie
Rozwia-
4 .Rozv'vuam? Krycie 1 x 1 zanle" Asekuracja
inteligencji sytuadji
3x2
1 Gral1x1 Odbior
. Pod.an!a Gra po Asekuracja,
2 i przyjecia + Przechwyt o L
P tréjkacie  podwajanie
SNy Waskie
Podania Podanie Asekuracia CEomEiE u.sta.—
it 3 i przyjecia Przechwyt jedna linie odwa'ariié B wienie
w grach dalej p J 1-2-3-1 wof)ro—
nie
Rozwia-
Rozwijanie  Doskonalenie zanie .
4 S - . Asekuracja
inteligencji pozn. elem. sytuacji
4x2
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PRZYKLADOWE TRESCI PROGRAMOWE W MEZOCYKLU MIESIECZNYM
W KATEGORII WIEKOWEJ MEODZIK W OBSZARZE TECHNICZNO-TAKTYCZNYM

Mikrocykl - | Dziatania |ndyW|duaIne Dziatania grupowe Dziatania zespo’fowe
Mezocykl

Podania J.:;:;I?Leie Geometria
Atak i przyjecia dalej ataku
Przez'écie Doskona- Reakcjapo Asekuracja Podwaja- Pressing po
AfB lenie stracie ofensywna nie stracie
I Przesu-
3 1x1 . niecie
Obrona w obronie Asekuracja wzgledem
pitki
‘%, . Podania Odbioér vPodar.ne' Doskona- Rc.>z§zerza-
Przejscie i orzviecia itk jedna linie lenie nie i wydt.
B-A prayje P dalej pola gry
1 Podania Obiegnie- Asekuracja
Atak i przyjecia cie ofensywna
Przez'écie Doskona- Reakcjapo Asekuracja Podwaja- Pressing po
AJB lenie stracie ofensywna nie stracie
I Przesu-
3 Odbior . niecie
Obrona pitki GEALTE wzgledem
pitki
‘?, . Podania Odbioér .Podar.ne' Doskona- R92§zerza—
Przejscie i orzviecia itk jedna linie lenie nie i wydt.
B-A prayle P dalej pola gry
1 Podania gvr\:itgcei-e W)r/]r:;zn-
GELS 'przyjecia trzeciego pozycyjna
Przez’écie Doskona- Reakcjapo Asekuracja Podwaja- Pressing po
AfB lenie stracie ofensywna nie stracie
11l Przesu-
3 . . niecie
Obrona Krycie 1 x 1 Asekuracja wzgledem
pitki
‘?, . V\./ytfle_ Odbioér .Podar_ue. Doskona- Rc?zs.,zerza-
Przejscie  gniecie na s jedna linie . nie i wydt.
. pitki . lenie
B-A pozycje dalej pola gry
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© Obszar motoryczny

Bardzo czesto trenerzy, przygotowujac konspekty treningowe dla najmtodszych
adeptéw pitki noznej, skupiaja sie tylko i wytacznie na aspektach stricte pitkar-
skich, pomijajac m.in. ksztattowanie zdolnosci motorycznych. To wiasnie wszech-
stronne przygotowanie ruchowe bedzie gtéwnym priorytetem w szkoleniu dzieci
do 12. roku zycia. Bogata oferta zaje¢ ogélnorozwojowych i ksztattowanie koor-
dynacyjnych zdolnosci motorycznych, bazujace na okresach sensytywnych, bedg
odgrywaé ogromna role w odpowiednim ksztattowaniu ,zdrowego” pitkarza,
ktéry sprosta wymaganiom wspotczesnej pitki noznej na pdzniejszych etapach
szkolenia.

Ponizsza tabela przedstawia najwazniejsze aspekty motoryczne, ktére powinny by¢
akcentowane, wdrazane i ksztattowane w poszczegdlnych kategoriach wiekowych.

KSZTALTOWANIE ZDOLNDSCI MOTORYCZNYCH
OBCIAZENIE TRENINGOWE NA POSZCZEGOLNYCH ETAPACH SZKOLENIA

—— ww|wlale[nlelalon]o]
———— we o [ [ o [0l lu]s]

KSZTALTOWANIE WZORCOW RUCHOWYCH

KSZTALTOWANIE KOORDYNACJI RUCHOWEJ
KSZTALTOWANIE SItY

KSZTALTOWANIE SZYBKOSCI
KSZTALTOWANIE WYTRZYMALOSCI

SPORTY UZUPELNIAJACE

Legenda: AKCENTY
WDRAZANIE
GLOWNY NACISK

Nalezy zaznaczy¢, ze wszystkie elementy szeroko rozumianego przygoto-
wania motorycznego beda odgrywaty istotng role na kazdym etapie szkole-
nia. Zadaniem trenera bedzie aplikowanie i stosowanie tylko tych srodkow,
ktére w konkretnym wieku beda bodzcowac rozwéj danej cechy. Nie mozna za-
tem ksztattowac wszystkich elementéw w jednym czasie, gdyz takie podejscie
nie daje gwarancji zbudowania wiasciwych wzorcéw, potrzebnych do podejmo-
wania kolejnych, bardziej kompleksowych zadan ruchowych.
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Na poczatkowych etapach szkolenia bardzo istotna role bedzie odgrywac¢ koor-
dynacja ruchowa. Nalezy zaznaczy¢, ze samo pojecie koordynacji jest pojeciem
ogdélnym, a samo ksztattowanie jej poszczegdlnych sktadowych odbywac sie
bedzie stopniowo, zgodnie z okresami sensytywnymi, w ktérych dzieci wyka-
zuja szczegdlng zdolnos$¢ do rozwiniecia konkretnej zdolnosci. Ponizsza tabela
przedstawia okresy sensytywne, w ktérych mtodzi adepci futbolu reaguja zdecy-
dowanie szybciej na poszczegdlne bodzce - zadania ruchowe, w wyniku czego
zwieksza sie dynamika rozwoju danej cechy.

[fop T St | zak [ omk ] ook |
El
wee [ o7 e o 0] n]r]n]
DOSTOSOWANIE MOTORYCZNE

ROWNOWAGA

ROZNICOWANIE RUCHOW

ORIENTACJA PRZESTRZENNA

RYTMIZACJA

SPRZEZENIE RUCHOW

SZYBKOSC REAKCJI

Legenda: AKCENTY
WDRAZANIE
GEOWNY NACISK
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© Obszar mentalny

Przyktadowe tresci programowe w mezocyklu miesiecznym obszaru mentalnego

dla poszczegodlnych kategorii wiekowych.

SKRZAT ORLIK MEODZIK

Ksztattowanie

motywacgji

Budowanie
Swiadomosci

Ksztattowanie
samodzielnosci

Rozwijanie

umiejetnosci
psychospotecznych

Budowanie
Swiadomosci

Rozwijanie
umiejetnosci
psychospotecznych

O Teoria - wiedza

Ksztattowanie
motywacji

Ksztattowanie

samodzielnosci samodzielnosci

psychospotecznych

Ksztattowanie
motywacji
Budowanie

Swiadomosci

Ksztattowanie

samodzielnosci
Rozwijanie
umiejetnosci
psychospotecznych

Przyktadowe tresci programowe w mezocyklu miesiecznym obszaru wiedzy dla

poszczegdlnych kategorii wiekowych.

WIEDZA SKRZAT ORLIK MtODZIK

PODSTAWOWE
ZASADY
ZACHOWANIA
SIE PRZED
TRENINGIEM,
W TRAKCIE
I PO TRENINGU

Odpowiedni
ubidr na zajecia
treningowe

Pomoc
w organizadcji
sprzetu
treningowego

Pomoc
w porzadkowaniu
sprzetu
treningowego

LaczyNasPilkap!

www.pzpn.pl
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WIEDZA SKRZAT ORLIK MLODZIK
Nawadnianie przed

Nawadnianie przed

Znaczenie Znaczenie
nawadniania nawadniania treningiem, w czasie  treningiem, w czasie
w trakcie zajec w trakcie zajec i po treningu i po treningu
treningowych treningowych
Spozycie wody
i napojow
izotonicznych
Wptyw stodyczy Wptyw stodyczy

i fast foodéw" na
efekty w treningu

Podziat produktéw
w diecie sportowca

Wptyw stodyczy
i ,fast foodow” na
efekty w treningu

Odpowiednia
liczba positkow
w dniu z jednostka

i ,fast foodéw" na
efekty w treningu

Wptyw stodyczy
i ,fast foodéow" na

efekty w treningu
Brak regularnych

positkdw a trening
mtodego pitkarza

NAWADNIANIE treningowa
1 ODZYWIANIE Skfadniki Podstawowy Spozywanie
podstawowej diety  jadtospis i zasady produktéw
sportowca zdrowego zywienia potrzebnych dla
dostarczenia
odpowiednich
sktadnikow
odzywczych
Niedobory Niedobory sktadnikow
sktadnikow niezbednych w diecie
niezbednych pitkarza
w diecie pitkarza
Wptyw witamin
iich brak na uktad
odpornosciowy
Ksztattowanie zasad Ksztattowanie zasad Ksztattowanie zasad ~ Ksztattowanie zasad
funkcjonowania funkcjonowania funkcjonowania funkcjonowania
ASPEKT w grupie w grupie w grupie w grupie
SHOARCAN Ksztattowanie Ksztattowanie Ksztattowanie Ksztattowanie
(PEDAGOGICZ- i (tol . i (tol . i (tol . << (tol .
NY) wartosci (tolerancja, wartosci (tolerancja, wartosci (tolerancja, wartosci (tolerancja,
réznorodnos¢) réznorodnos¢) réznorodnos¢) réznorodnos¢)
Integracja spoteczna

Integracja spoteczna Integracja spoteczna

Obszarem wiedzy jest réwniez swiadomos¢ zawodnikéw odnosnie do wiasnego

zmeczenia.

PZPN
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Ponizej przedstawiamy tabele z odczuciami potreningowymi zawodnikéw obrazu-
jaca skale ocen dotyczaca tego elementu. Wiedze na temat zmeczenia proponujemy
zacza¢ budowac od kategorii wiekowej orlik.

STOPIEN POSTRZEGANIA WYSILKU

Jestem w Swietnej Nie spocitem sie, moge dalej

5 Troche sie Spocitem sie, ale moge
spocitem swobodnie rozmawiac
ll @@ To byt luzny Troche sie zmeczytem, ale nie
- trening czuje wielkiego zmeczenia
3 A Prawie sie nie Mam tylko lekka zadyszke
zmeczytem

©®(@

formie trenowac
1 Jestem wypoczety | Jestem catkowicie
i zrelaksowany zrelaksowany i wypoczety
|\

Jak obliczy¢ obciazenie treningowe:
OBCIAZENIE TRENINGOWE = OCENA RPE x CZAS TRWANIA WYSItKU

Na przyktad, jesli ocena treningu byfa 8 a czas trwania treningu 90 min to obcigzenie
treningowe wynosi 720 (AU).
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1.8. MENTALNOSC JAKO JEDEN Z FILAROW SZKOLENIA
DZIECI | MLODZIEZY

Kazdy trener pracujacy z dzie¢mi i mtodzieza odgrywa kluczowg role w ich rozwoju
sportowym. Trener jest autorytetem z nadania, a jego dziatania przektadaja sie nie
tylko na rozwdj pitkarski, ale rbwniez na rozwdj psychospoteczny przysztych pitkarzy.
Mtodzi zawodnicy majg ogromng zdolnos¢ uczenia sig, sa dociekliwi i czerpia rados¢
z odkrywania nowych sposobéw wykonywania okre$lonych czynnosci. Praca z dzie¢-
mi wigze sie jednak z duzg odpowiedzialnoscig, poniewaz to wiasnie w tym okresie
ksztattuja sie nawyki, nie tylko pitkarskie, ale rowniez te dotyczace mentalnosci.

Aby lepiej przygotowac sie do pracy z dzie¢mi, warto zgtebi¢ wiedze z zakresu psy-
chologii sportu. Umozliwi to bowiem skuteczne realizowanie i wdrazanie zagadnien
zwigzanych z mentalnoscia.

Psychologia sportu jest dziedzing nauki, ktéra zajmuje sie wykorzystaniem teorii, za-
sad i technik zaczerpnietych z psychologii po to, aby umozliwi¢ rozwdj oraz poprawic
osiagniecia sportowe. Zagadnienia psychologiczne dotyczg nie tylko samych zawod-
nikéw, ale réwniez treneréw oraz rodzicow.

Im wczesdniej, w procesie szkolenia, zaczniemy zwraca¢ uwage na aspekt mentalny,
tym efektywniejszy bedzie rozwdj psychiki mtodych zawodnikéw. Warto zadbac
o wypracowanie dobrych nawykéw juz od najmtodszych lat, to wtasnie one bowiem
umozliwiaja osiggniecie sukcesu w przysztosci.

ROZWIIAC

Jak madrze wprowadzac
i rozwija¢ mtodziez

UTRZYMAC w pitce noznej?

Co zrobi¢, zeby utrzymac
dzieci przy pitce noznej?

ZACHECIC

Co zrobi¢, zeby zacheci¢
i zainspirowac dzieci
do uprawiania pitki noznej?
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Jednym z najwazniejszych zadan stojacych przed trenerami pracujacymi na etapie
skrzata, zaka, orlika oraz mtodzika jest zachecenie dzieci do uprawiania pitki noznej,
a nastepnie podtrzymywanie ich motywacji wewnetrznej, a takze madre rozwijanie
umiejetnosci niezbednych do uprawiania tej dyscypliny sportu.

Skuteczni trenerzy to tacy, ktérzy nie tylko wygrywaja mecze, ale réwniez pomagaja
swoim zawodnikom nabywac i doskonali¢ nowe umiejetnosci, budowac ich pewnos¢
siebie, a przede wszystkim czerpac rados¢ z gry w pitke nozna.

Réznice w tempie dojrzewania dzieci

Mtody zawodnik nie jest miniaturkg dorostego pitkarza, poniewaz jest w trakcie procesu
dojrzewania. Warto podkresli¢, ze u réznych dzieci proces ten przebiega w sposéb indy-
widualny. Wiek kalendarzowy nie zawsze odpowiada poziomowi dojrzatosci fizycznej,
intelektualnej, emocjonalnej lub spotecznej. Co wiecej, rozwdj w tych obszarach moze
przebiega¢ nieharmonijnie, oznacza to, ze niektérzy pitkarze, ktérzy wczesniej dojrzeli
fizycznie, niekoniecznie sg dojrzali emocjonalnie lub spotecznie. Z tego powodu moga
potrzebowac wiekszego wsparcia oraz pomocy w radzeniu sobie, np. ze stresem.

Dzieci uprawiajace pitke nozng moga réowniez réznic¢ sie pod wzgledem rozwoju po-
znawczego. Oznacza to, ze niektdre z nich beda w stanie szybko uczy¢ sie nowych
elementoéw, a inne beda potrzebowaty wiecej czasu do opanowania danej czynnosci.
Wobec wolniej uczacych sie pitkarzy wskazane bedzie czestsze powtarzanie instruk-
¢ji oraz rozdzielenie umiejetnosci technicznych i taktycznych na tatwiej zrozumiate
fragmenty, ktére beda wykonywane w wiekszej liczbie powtérzen. Istotne moze oka-
zac sie rowniez uproszczenie jezyka, ktérym komunikujemy sie z zawodnikami, a tak-
ze stosowanie wiekszej liczby wskazéwek.

Tempo dojrzewania zawodnikéw jest bardzo zréznicowane, dodatkowo dzieci réznig
sie poziomem dojrzatosci w poszczegdlnych obszarach (fizyczny, emocjonalny, spo-
teczny, poznawczy). Z tego powodu tak istotne jest indywidualne podejscie do kaz-
dego ze swoich podopiecznych.

W dalszej czesci opisane zostang jedne z podstawowych aspektéw mentalnosci mto-
dych pitkarzy. Przedstawione tresci sa 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.
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3. Ksztattowanie 4. Rozwijanie
samodzielnosci umiejetnosci
psychospotecznych

1. PODTRZYMYWANIE MOTYWACJI ZAWODNIKOW

Jednym z najwazniejszych zadan stojacym przed trenerami pracujagcymi na etapie
skrzata, zaka, orlika oraz mtodzika jest rozpoznanie motywacji swoich zawodnikéw,
a nastepnie poznanie ich potrzeb. Rozumiejac potrzeby mtodych sportowcéw, jeste-
Smy w stanie je zaspokoi¢, a tym samym podtrzymywac ich motywacje wewnetrzng
do uprawiania pitki noznej.

El»ER»

a) Jak rozpozna¢ motywacje swoich zawodnikow?

Aby to zrobi¢, trzeba naprawde dobrze poznac swoich podopiecznych. Warto wie-
dzie¢, dlaczego kazdy z nich chce uprawiac sport i czego oczekuje.

Dzieci zapytane o powody uprawiania pitki noznej najczesciej odpowiadaja:
 sprawia mi to przyjemnos¢,

« dobrze sie bawie,

« chce by¢ z przyjaciétmi,

o lubie wspoétzawodnictwo,

« lubie pokazywac to, co potrafie,

« chce doskonali¢ swoje umiejetnosci,

« chce by¢ czescig druzyny,

« lubie nasladowa¢ mojego ulubionego pitkarza,

« chce by¢ zawodowym pitkarzem.

podtrzymywanie

motywacji
wewnetrznej

(Cale, Forzoni, 2004)

W psychologii wyrdznione zostaty dwa gtéwne rodzaje motywacji - wewnetrzna
i zewnetrzna. Motywacja wewnetrzna - to che¢ podejmowania treningéw dla wta-
snej satysfakcji i pozytywnych emocji. Jest ona $wietnym paliwem napedzajacym
zawodnika do zaangazowania w treningu i samodzielnego rozwijania pitkarskich
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umiejetnosci. Czerpanie radosci z gry jest powodem, dla ktérego wiekszos¢ mtodych
zawodnikéw zaczyna swojg przygode z pitkg nozna. Ten rodzaj motywadji jest klu-
czowy z punktu widzenia wybitnych osiaggnie¢ oraz gry na najwyzszym poziomie.

Motywacja zewnetrzna - zwigzana jest z angazowaniem sie w sport z powodu che-
ci zaimponowania znajomym, otrzymywaniem konkretnych nagréd czy zadowolenia
rodzicow. Niestety czesto wraz ze zniknieciem zewnetrznych motywatoréw znika tez
che¢ do ciezkiej pracy i rozwoju.

W pierwszej kolejnosci warto pozna¢ powody, dla ktérych zawodnicy graja w pitke
nozng, a nastepnie zastanowic sie, z jakim rodzajem motywacji mam do czynienia.
Rozmawiajac z dzie¢mi, mozna utwierdzi¢ sie w przekonaniu, ze jedng z najwazniej-
szych dla nich kwestii jest dobra zabawa i czerpanie radosci z gry. Jest to cenna wska-
z6wka w kontekscie dobierania srodkéw i planowania treningdw.

b) Jak rozpoznac i zaspokoi¢ potrzeby mtodych pitkarzy?

Niezaleznie od wieku czy etapu szkolenia zawodnicy majg swoje potrzeby. Do naj-
czesciej wymienianych potrzeb miodych pitkarzy naleza: potrzeba akceptacji, po-
trzeba satysfakgji, potrzeba zabawy czy potrzeba spedzania czasu z réwiesnikami
i bycia czescia grupy.

W4rdéd najwazniejszych potrzeb mtodych sportowcédw wymienia sie potrzebe zaba-
wy oraz potrzebe bycia dowartosciowanym (Martens, 2012).

POTRZEBA ZABAWY

Kazdy z nas rodzi sie z zapotrzebowaniem na pewien poziom stymulacji i pobudze-
nia — zwanej czesto potrzeba wrazen. Dzieci zwykle realizuja te potrzebe w formie
zabawy. Zawodnicy znajdujg rados¢ w spedzaniu czasu z innymi dzie¢mi, ktére po-
dzielajq ich zainteresowania sportowe. Biorac to pod uwage, mozesz tworzy¢ atmos-
fere zespotu, ktéra daje sportowcom mozliwos¢ dobrej zabawy.

POTRZEBA BYCIA DOWARTOSCIOWANYM

Kazdy z nas ma potrzebe bycia kompetentnym i osiggania sukcesu w dziataniu, ktére
przektada sie na poczucie wtasnej wartosci. Wzmacniajac zawodnikéw za ich postepy
w rozwoju, budujemy w ten sposéb ich poczucie kompetencji. Warto docenia¢ checi
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oraz podejmowanie préby, niezaleznie od rezultatéw. Trener, oprocz aspektéw tech-
nicznych, motorycznych czy taktycznych, moze doceniac réwniez postep w rozwoju
mentalnym. Dzieci, ktére poczuja sie dowartosciowanie, beda miaty wieksza moty-
wacje do kontynuacji treningéw pitkarskich.

c) Jak podtrzymac motywacje wewnetrzng mtodych pitkarzy?

Trenerzy odgrywaja niezwykle istotna role w zarzadzaniu motywacja swoich zawod-
nikéw. Poprzez madre dziatanie sg w stanie podtrzymywac¢ wewnetrzng motywacje
dzieci do uprawiania pitki noznej.

Aby to zrobi¢, warto pamietac o stworzeniu sytuacji, w ktérych sportowcy bedg mogli:

« pokazac swoje umiejetnosci (umiejetnosci techniczne, taktyczne, motoryczne oraz
mentalne);

e poczug, ze sg czescig druzyny (niezaleznie od swojej roli w grupie, s3 jej wazna
czescia);

* poczu¢, ze maja na co$ wptyw (sa pytani o zdanie, a ich pomysty moga by¢ wyko-
rzystane w praktyce).

(Ryan, Deci, 2017)

2. BUDOWANIE SWIADOMOSCI

Jesli jako trener chcesz sprawi¢, aby Twoi zawodnicy stawali sie bardziej swiadomi,
w pierwszej kolejnosci postaraj sie zacza¢ te prace od siebie. Gdy poznasz siebie,
swdj system wartosci i swoja filozofie pracy, tatwiej Ci bedzie inspirowa¢ do tego sa-
mego inne osoby.

Mtodzi pitkarze poszukuja wzorcéw do nasladowania. Uczg sie na podstawie obser-
wacji zachowania waznych dla nich oséb (proces modelowania). Dlatego to, czego
ich nauczasz, moze by¢ mniej istotne od tego, co demonstrujesz swoim charakterem
i swoja filozofig. Oznacza to, ze zachowanie mtodych sportowcéw bedzie w duzej
mierze zalezato od tego, jaki przyktad dostana.

»Nie martw sie tym, ze dziecko nigdy Cie nie stucha.
Martw sie tym, ze zawsze Cie obserwuje.”
Frederick Douglas
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Swiadomy trener to taki, ktéry posiada specjalistyczng wiedze, nie tylko z zakresu tre-
ningu pitkarskiego, ale réwniez ogélnorozwojowego. To trener, ktéry szuka wiedzy,
stucha innych, poznaje reguty, ktérymi rzadzi sie pitka nozna, jednoczesnie potrafi
podejmowac samodzielne decyzje i bra¢ za nie odpowiedzialno$¢. Swiadomy trener
rozumie i respektuje potrzeby swoich zawodnikéw. Dba o rozwdj nie tylko sportow-
ca, ale przede wszystkim cztowieka. Potrafi odrézni¢ cele rodzicow od motywacji
dziecka. Wie, ze dla najmtodszych najwieksza motywacja jest zabawa i czerpanie ra-
dosci z gry. Rozumie, ze na rywalizacje i wygrywanie przyjdzie jeszcze pora.

Bedac swiadomym trenerem, mozesz budowac $wiadomos¢ wsréd swoich pod-

opiecznych. Mozesz poméc sportowcom dowiedziec sie waznych rzeczy o sobie oraz

otaczajacej ich rzeczywistosci poprzez:

 nazywanie przezy¢ doswiadczanych przez zawodnikéw (np. emocje w trakcie tre-
ningu i meczu),

 rozmawianie z pitkarzami o konkretnych sytuacjach (np. konflikty w druzynie, spa-
dek motywacdji),

» budowanie swiadomosci celu (np. wykonywanego ¢wiczenia),

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

« pokazywanie profesjonalizmu w zachowaniu i postawie idoli mtodych pitkarzy.

3. KSZTALTOWANIE SAMODZIELNOSCI

Nie ulega watpliwosci, ze wiekszos¢ mtodych pitkarzy, jak réwniez starszych zawod-
nikéw, lepiej zapamietuje i dtuzej zachowuje w pamieci wiedze, do ktérej dochodzi
samodzielnie. Taka nauka sprawia im réwniez wiecej radosci oraz zwieksza motywa-
cje do dalszej pracy.

Dlaczego tak sie dzieje? Poniewaz emocje towarzyszace dziataniu utatwiajg zapa-
mietywanie nowych rzeczy. Jedli uczenie sie nowych elementéw technicznych lub
taktycznych wiaze sie réwniez z dobrg zabawag, to zdecydowanie tatwiej bedzie dzie-
ciom przyswoi¢ nowe informacje.

Dzieci poprzez sport uczg sie niezaleznosci, podejmowania wiasnych decyzji, reago-
wania na popetnione btedy oraz wyciggania wnioskéw. Swiadomy trener wspiera
swoich podopiecznych, nagradza za wysitek, a nie wynik, wzmacniajac tym samym
samodzielno$¢ najmtodszych.
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Samodzielno$¢ mtodych zawodnikéw mozna ksztattowac poprzez:

« stwarzanie dzieciom sytuacji wyboru,

« docenianie kreatywnych rozwiazan,

« rozmawianie o trudnych sytuacjach i mozliwosciach ich rozwiazania,
» wyjasnianie konsekwencji ich decyzji,

« stopniowe rozwijanie umiejetnosci fizycznych i mentalnych,

» uczenie samoobserwacji i budowanie $wiadomosci.

4,ROZWO) UMIEJETNOSCI PSYCHOSPOLECZNYCH

Mtody zawodnik funkcjonuje w réznych obszarach, ktére wzajemnie sie przenikaja.
Pitkarze dzielg swdj czas pomiedzy treningi, zajecia w szkole oraz rodzine. Funkcjo-
nowanie dziecka w jednym obszarze wptywa na to, jak bedzie sie zachowywat w po-
zostatych. Kazda osoba z najblizszego otoczenia mtodego pitkarza ma inne zadania
oraz role, jednak wszyscy maja ten sam cel - wszechstronny rozwéj dziecka. Podej-
Scie systemowe oznacza traktowanie rozwoju sportowca jako wypadkowg wspot-
pracy wielu oséb. Jedli podejmowane przez nas dziatania beda spojne, zwiekszymy
szanse na pozytywny i harmonijny przebieg kariery sportowej zawodnika.
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Trenerzy petnig bardzo wazna funkcje w procesie socjalizacji i rozwoju moralnego
dzieci. Wiadomo, ze czyny przemawiajg do zawodnikéw bardziej niz stowa, obserwu-
ja oni kazdy ruch i gest trenera, ktory jest dla nich autorytetem. Zachowanie trenera
bedzie miato na nich wiekszy wptyw niz rozmowy na temat moralnosci i zasad pa-
nujgcych w spoteczenstwie. W przypadku starszych zawodnikéw moga pojawiac sie
pytania - dlaczego trzeba zachowywac sie w okreslony sposéb? Na tym etapie warto
im poméc, wyjasniajac potrzebe etycznego zachowania.

W procesie szkolenia sportowego wychowujemy nie tylko pitkarza, ale przede
wszystkim cztowieka. Wszystko to, czego nauczy sie podczas grania w pitke nozna,
zaprocentuje w jego dorostosci. Zawodnik bedzie mégt wykorzysta¢ wypracowane
umiejetnosci mentalne w zyciu prywatnym i zawodowym, niezaleznie od tego, jak
bedzie wygladata jego kariera sportowa.

Transfer umiejetnosci

wytrwatosé
dyscyplina
opanowanie emocji

ZYCIE odpowiedzialnosé SPORT

wspétpraca
zasady fair play
koncentracja

Chcac rozwija¢ mentalnos$¢ swoich zawodnikéw, warto wdraza¢ elementy trenin-
gu mentalnego do swojej pracy. Trening mentalny polega na nauce i doskonaleniu
umiejetnosci takich jak: regulacja emocji, budowanie poczucia wtasnej skutecznosci,
odpowiedniego nastawienia czy radzenia sobie ze stresem.

Do jednych z uniwersalnych umiejetnosci mentalnych, ktére maja kluczowe znacze-
nie, niezaleznie od kategorii wiekowej pitkarzy zalicza sie: kontrole emocji, koncen-
tracje uwagi oraz pewnosc siebie.
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a) Kontrola emocgji

Mtodzi zawodnicy doswiadczaja licznych napiec i streséw, z ktérymi dopiero ucza sie
sobie radzi¢. W zwiazku z przezywaniem silnych emocji moga tez doswiadczac licz-
nych objawéw somatycznych, takich jak: boéle gtowy, béle brzucha, wysypki czy nud-
nosci. Podczas treningéw i meczéw moga pojawiac sie réwniez zachowania, ktoére
stuzg roztadowaniu napiecia, np. obgryzanie paznokci czy wyrywanie wioséw. Dzieci
moga odczuwacd rozdraznienie, a ich reakcje moga by¢ nieadekwatnie do sytuadiji,
np. wybuch pfaczu lub gniewu. Takie zachowanie moze by¢ spowodowane napie-
ciem doswiadczanym w szkole lub w domu, a takze frustracja wynikajaca z btedoéw
popetnianych na treningach.

Kontrola emocji to umiejetno$¢ zarzadzania swoimi emocjami. Opanowany zawodnik
odczuwa stan, w ktérym jest jednoczesnie zrelaksowany i skoncentrowany, a emocje
53 pod kontrola. Potrafi zachowac¢ odpowiednig réwnowage miedzy stresem a zbyt-
nim rozluznieniem, tak aby skutecznie dziata¢ pod presja.

WSKAZOWKI PRAKTYCZNE:

« Jednym z pierwszych krokéw, jakie moze wykonac trener, uczac swoich podopiecz-
nych, jest nauka rozpoznawania i nazywania emodji. Jedli dzieci naucza sie rozpo-
znawania zmian, ktére zachodzg w ich ciatach, oraz nazywania doswiadczanych
emodji, tatwiej im bedzie sobie z nimi poradzi¢. Wazne jest réwniez to, aby rozma-
wiac¢ z zawodnikami o trudnych sytuacjach, wskazujac im mozliwe rozwigzania.

« Kolejnym waznym aspektem jest wyttumaczenie dzieciom, ze emocje, ktérych do-
$wiadczamy, o czyms nas informuja i maja swojg funkcje. Kontrola emocji nie polega
na catkowitym wyeliminowaniu ich z naszego zycia, poniewaz jest to niemozliwe.
Istotne jest to, aby nauczy¢ dzieci zauwazania i akceptowania doswiadczanych sta-
néw. Takie zachowanie umozliwi im skuteczne dziatanie pomimo doswiadczanych
emodji.

« Kolejnym etapem rozwijania umiejetnosci kontroli emocji moze by¢ nauka zarza-
dzania swoim poziomem pobudzenia poprzez wyciszanie oraz pobudzanie mto-
dych zawodnikéw. W tym celu trener od czasu do czasu moze wykorzystywac
¢wiczenia o charakterze aktywizujgcym i relaksujacym.
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b) Koncentracja uwagi

Koncentracja to stowo, ktére czesto jest uzywane w kontekscie np. precyzyjnego wy-
konania rzutu karnego czy utrzymania skupienia w ostatnich minutach rozgrywane-
go meczu. Umiejetnos$¢ ta jest szczegdlnie istotna w treningu dzieci i mtodziezy.

Koncentracja uwagi to umiejetnos$¢ skupienia sie na okreslonym zadaniu pomimo po-
jawiajacych sie trudnosci (dystraktoréw). Umiejetnos¢ koncentracji uwagi przejawia sie
w odrzuceniu na czas treningu/meczu spraw niezwigzanych bezposrednio z rywalizacja
oraz skoncentrowaniu sie na terazniejszosci (tu i teraz), a nie na przysztosci lub przesztosci.

Wydajnos¢ koncentracji uwagi zmienia sie w zaleznosci od pory dnia. Niektérym
sportowcom fatwiej bedzie koncentrowac sie w godzinach porannych, ainnym w go-
dzinach popotudniowych czy wieczornych.

Zdolnos$¢ utrzymywania uwagi zalezy réwniez od wieku zawodnikéw. Czas koncen-
tracji uwagi bedzie wzrastat wraz z ich wiekiem.

Czas koncentracji uwagi u dzieci:
e skrzat — ok. 15-25 min, e orlik — ok. 30-35 min,
e zak — ok. 25-30 min, « mtodzik - ok. 35-45 min.
(Forzpanczyk, 2015)

WSKAZOWKI PRAKTYCZNE:

* W celu rozwijania umiejetnosci koncentracji uwagi wsréd mtodych zawodnikéw
warto w pierwszej kolejnosci wyjasnic¢ i doprecyzowad, co mamy na mysli, méwiac
~skoncentruj sie”. W ten sposdb budujemy swiadomos¢ wsrod pitkarzy dotyczaca
tego, czym jest koncentracja uwagi.

« Kolejnym waznym aspektem jest nauczenie swoich podopiecznych koncentrowania
sie na wasciwych elementach. Zawodnik podczas gry nie powinien zwracac¢ uwagi na
zachowanie rodzicéw, stan boiska, pogode czy uptywajacy czas. S to elementy, na
ktére nie ma wptywu (elementy niekontrolowalne), a myslenie o nich moze zwigkszy¢
odczuwang presje i narastajaca frustracje. Elementy, ktére s pod kontrolg zawodnika
(elementy kontrolowalne), to m.in. jego mysli i zachowanie. To wiasnie na nich powi-
nien sie skoncentrowac. Takie zachowanie zwiekszy efektywnos¢ jego dziatan.

« Koncentracja uwagi rozwija sie wraz z wiekiem biologicznym zawodnikéw, dlatego
warto stosowaé w treningu gry oraz zabawy orientacyjne. W trakcie tych ¢wiczen
rozwijamy nie tylko koncentracje uwagi, ale réwniez czas reakcji i decyzyjnosc.
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c) Pewnos¢ siebie

Dzieci budujg swoja pewnosc siebie na rézne sposoby. Niektore czerpia pewnosc sie-
bie z mniejszych i wiekszych sukceséw czy zdobytego doswiadczenia, a inne buduja
swoja pewnos¢ siebie na treningach. W tym procesie wazna role odgrywaja rowniez
osoby z najblizszego otoczenia. Istotne jest to, 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 osiggna¢ zamierzone cele. Pewnos¢ siebie przejawia sie w nastawieniu i za-
chowaniu. Pewny siebie pitkarz bedzie potrafit wzig¢ na siebie ciezar gry i kierowac
zespotem.

WSKAZOWKI PRAKTYCZNE:

« Zadaniem trenera jest podkreslanie i wzmacnianie postepéw w rozwoju umiejetno-
sci nie tylko pitkarskich, ale rowniez mentalnych, a takze w miare mozliwosci unika-
nie poréwnan miedzy zawodnikami.

« Kolejnym istotnym elementem w kontekscie budowania pewnosci siebie jest umoz-
liwienie im samodzielnego rozwigzywania zadan. Zawodnik, ktéry samodzielnie
zrealizuje swoje cele, zwieksza poczucie wtasnej skutecznosci oraz rozwija we-
wnetrzne umiejscowienie kontroli (przekonanie, ze ma wptyw na to, co dzieje sie
W jego zyciu).

« Istotne jest réwniez to, aby trener umiejetnie zarzadzat wsparciem. Doswiadczony
trener wie, kiedy jego pomoc jest niezbedna, a kiedy warto pozwoli¢ zawodnikom
na wieksza niezaleznos¢. W procesie budowania pewnosci siebie kluczowe jest
stopniowe usamodzielnianie zawodnikéw poprzez oddawanie im swobody podej-
mowania odpowiedzialnych decyz;ji.
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1.9. SPECYFIKA PRACY W PILCE DZIEWCZECEJ
WPROWADZENIE

Kobieca pitka nozna rozkwita w spektakularny sposéb. Czotowe pitkarki dzieki
swojej coraz wiekszej rozpoznawalnosci staja sie wzorami do nasladowania dla mto-
dych dziewczat, a kazde duze zawody przynoszg postep techniczny i taktyczny oraz
rosnace zainteresowanie tg dyscyplina. To taczy sie z nieuniknionym poczuciem, ze
kobiecy futbol idzie do przodu w niesamowitym tempie. Jednak, aby ten wzrost byt
systematyczny i jakosciowy, duzo zalezy od nas i od tego, czy stworzymy wiasciwe
warunki do rozwoju obecnym, ale i kolejnym pokoleniom pitkarek.

Sport jest potezna sita wzmacniajaca i wspierajaca zawodniczki, nie tylko w ich spor-
towej drodze, ale takze w dazeniu do bycia szczesliwymi, zdrowymi i pewnymi siebie
kobietami. Natomiast, aby te site odpowiednio wykorzysta¢, my, trenerzy, musimy
mie¢ Swiadomos¢ pewnej specyfiki kobiecej pitki noznej i umiejetnie wyko-
rzystac te wiedze w treningu sportowym. Réznice miedzy trenujacymi pitkarkami
a pitkarzami sg dostrzegalne i pokazujg, Ze w sporcie konieczne jest inne podej-
Scie do dziewczat niz do chlopcow. Tym samym, aby pomoéc pitkarkom wykorzy-
sta¢ drzemiacy w nich potencjat i utrzymac je przy sporcie na dtuzej, nalezy stworzyc¢
im bezpieczne i opiekuricze srodowisko, w ktérym bedga czuty sie komfortowo. Aby
rozwija¢ nasze zawodniczki, konieczny jest réwniez rozwdj nas — treneréw, a takze
edukacja catego otoczenia i $rodowiska pitkarskiego. Musimy mie¢ swiadomos¢,
co tak naprawde jest wazne dla dziewczat i z tg wiedza, wykraczajaca poza aspek-
ty sportowe, tworzy¢ rozwiazania, ktére beda miaty dtugotrwaty i zréwnowazony
wptyw na kobiecy futbol w naszym kraju.

Trenerze, poznaj réznice w rozwoju biologicznym dziewczynek i chtopcéw.
Dowiedz sig, jakie potrzeby i motywacje maja mtode pitkarki oraz w jakim
srodowisku najlepiej beda sie rozwijac.

Pomimo powszechnie znanych korzysci wynikajacych z uprawiania sportu badania
wskazuja jednoznacznie, ze udziat dziewczat i kobiet w aktywnosci fizycznej jest nizszy
niz chtopcéw i mezczyzn. Globalne statystyki pokazuja, ze 84% dziewczat w wieku po-
nizej 17 lat nie spetnia wytycznych WHO dotyczacych minimalnej aktywnosci. Podobne
wyniki wystepuja w Europie, gdzie chtopcy w wieku 15-24 lat dwukrotnie czesciej re-
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gularnie uprawiaja sport niz dziewczeta bedace w tym samym przedziale wiekowym
(World Health Organization, 2018). Wskazniki ich uczestnictwa w sporcie sg w kazdym
wieku gorsze niz te dotyczace chtopcédw, a wiek od 7. do 13. roku zycia to krytyczny
okres dla przewidywanego przysztego uczestnictwa dziewczat w sporcie. Pierwszy po-
wazny spadek aktywnosci sportowej u dziewczat obserwuje sie w wieku od 12 do 13 lat.

Pomimo faktu, ze dziewczeta statystycznie przygode ze sportem zaczynaja p6z-
niej, graja mniej i rezygnuja z niego wczesniej niz ich koledzy, wiele badan po-
kazuje, ze lubia one sport. Badania zrealizowane przez Women'’s Sports Foundation
(2019) wskazuja, ze mtode adeptki sportu czesto mniej angazujg sie w zajecia spor-
towe nie z powodu tego, ze nie lubig sportu, i tego, co sie z nim wigze, ale z powo-
du innych barier, specyficznych dla ich pici. Rzeczywistos¢ jest taka, ze dziewczynki
maja wiecej niz chlopcy przeszkéd do pokonania, dotyczy to zwlaszcza sportéw
powszechnie (ale btednie) uwazanych za ,meskie”, czyli rowniez pitki noznej.

W pitce kobiecej powstato mnéstwo mitéw dotyczacych szkolenia pitkarek, ktére
oparte sg na krzywdzacych stereotypach ptciowych, powielanych i przekazywanych
dalej. Stad wskazana jest duza ostroznos¢, jesli chodzi o Zrédta wiedzy i inspiracji do
pracy, z ktérych korzystaja trenerzy mtodych adeptek futbolu.

W wytycznych zastosowano réwniez pewne uogodlnienia ze wzgledu na to, ze cho¢
pitkarki nie sa monolityczng grupa, napotykaja na swojej drodze pewne uniwersal-
ne wyzwania i bariery. Jednak na koniec zawsze nalezy pamietac¢ o tym, ze kazda
zawodniczka jest indywidualna jednostka i to Ty jako trener dostosowujesz swoj
przekaz do konkretnej osoby, biorac pod uwage jej unikalny zestaw cech oraz srodo-
wisko, w jakim funkcjonuje.

KORZYSCI Z UPRAWIANIA PILKI NOZNEJ PRZEZ DZIEWCZETA

Istotng informacja dla treneréw powinno byc to, ze korzysci ptynace z gry w pitke
nozna wptywaja takze na zycie dziewczat réwniez poza boiskiem. Raport z 2017 r.
opisujacy zrealizowane przez UEFA badania, w ktérych brato udziat ponad 4000
dziewczat (dane zebrano z szesdciu krajéw: Danii, Anglii, Niemiec, Hiszpanii, Polski
i Turcji), potwierdzit, ze mtode pitkarki zgtaszaly wyzszy poziom pewnosci siebie,
samooceny, dobrego samopoczucia i motywacji niz dziewczeta, ktére w ogdle
nie uprawiaja sportu.
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Co ciekawe, badania pokazaty takze, ze mtode dziewczyny, ktére graja w pitke nozna,
rowniez osiggaty lepsze rezultaty w badanych obszarach niz te, ktére uprawiajg inne
sporty. Pitkarki biorace udziat w badaniach dostrzegaty czesto to, ze pitka nozna po-
mogta im w codziennym rozwigzywaniu problemow, radzeniu sobie z presjg w szkole
czy pracy oraz dodawata im sity w pokonywaniu trudnosci. Oprécz tego dostrzegaty
takze trwate i wspierajace przyjaznie, ktdre zawarty dzieki pitce noznej.

80% 48%

MLODYCH PILKAREK CZUJE SIE MLODYCH PILKAREK CZUJE SIE
BARDZIEJ PEWNYMI SIEBIE DZIEKI GRZE BARDZIEJ PEWNYMI SIEBIE NIZ INNE
W SWOJEJ DRUZYNIE DZIEWCZYNY W ICH WIEKU
VS. VS.
74% DZIEWCZAT, 46% DZIEWCZYN,
KTORE UPRAWIAJA INNE SPORTY KTORE UPRAWIAJA INNE SPORTY
54% 87%
MLODYCH PILKAREK ZGODZILO SIE MLODYCH PILKAREK
ZE STWIERDZENIEM, ZE ,, MNIEJ MNIE LUBI UPRAWIAC SPORT
OBCHODZI, CO MYSLA O MNIE INNI DZIEKI VS.
UPRAWIANIU MOJEJ DYSCYPLINY” 63% DZIEWCZYN,
VS. KTORE UPRAWIAJA INNE SPORTY

41% DZIEWCZAT,
KTORE UPRAWIAJA INNE SPORTY

To wszystko powinno by¢ dla treneréw dodatkowym impulsem do dziatania, bo jesli
chcemy, aby nasze nastolatki i kobiety byty bardziej pewne siebie, powinnismy
je zachecac do gry wlasnie w pitke nozna.

BARIERY DOTYCZACE UCZESTNICTWA DZIEWCZAT W PILCE NOZNE)J

Zrozumienie przez trenera barier, ktére spotykaja jego zawodniczki, pomoze mu
okresli¢ wyzwania, jakie przed nimi stoja. Trener moze dokonac wéwczas analizy i za-
stanowic sie nad tym, czy przeszkody nie przewazajg nad motywacjami pitkarki i od-
powiednio szybko zareagowac na te sytuacje.

Lista czynnikdw, ktére zniechecaja dziewczyny do uprawiania pitki noznej, jest dtuga,
ale warto skupic sie na tych najwazniejszych, ktére mozna podzieli¢ przede wszyst-
kim na osobiste i spoteczne.
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BARIERY OSOBISTE
(koncentrujace sie wokoét tego, jak dziewczynka sie czuje i jak siebie wewnetrznie odbiera)

« Niskie poczucie wlasnej wartosci, brak pewnosci siebie — zasadniczo chtopcy sa
bardziej pewni swoich umiejetnosci w poréwnaniu z dziewczetami, co ma znaczace
konsekwencje przy ich rozwoju sportowym. Chtopcy bardzo czesto maja tendencje
do myslenia, ze s3 lepsi niz sg w rzeczywistosci, w wyniku czego nie boja sie podej-
mowac ryzyka. U dziewczat dzieje sie na ogét odwrotnie. Do tego zawodniczki s
tez czesciej perfekcjonistkami, watpia w swoje umiejetnosci i bojg sie porazki. Co
jednak niezwykle wazne, pitkarki czesto wyrazaja swoje obawy zaréwno werbalnie,
jak i poprzez mowe ciata, a te sygnaty dobry trener jest w stanie odpowiednio szyb-
ko wykorzystac, np. dodajgc zawodniczkom otuchy czy zachety, co moze pozytyw-
nie wptynac¢ na ich pewnos¢ siebie.

« Strach przed osadzeniem przez innych i ich ocena - na zawodniczki, w znacznie
wiekszym stopniu niz na zawodnikow, wptywaja opinie 0s6b z ich otoczenia. Wiele
dziewczat moze mie¢ wczesniejsze negatywne doswiadczenia zwigzane ze sportem
(np. brak akceptacji w druzynie zdominowanej przez chtopcéw, niewtasciwe podej-
Scie trenera, przekonanie otoczenia, ze sport jest dla chtopcéw). Dlatego tak istotnym
aspektem jest wiasciwa komunikacja na linii trener — zawodniczka oraz wysoka swia-
domos¢ i wrazliwos¢ w tych aspektach prezentowana przez szkoleniowca.

- Negatywny obraz siebie i swojego ciata - niestety mamy tu do czynienia z ,bted-
nym kotem” - czesto im dziewczyna czuje sie bardziej skrepowana wygladem
swojego ciata, tym mniej chce zaangazowac sie w sport, a to wlasnie sport bytby
w stanie jej pomédc z pracg nad pozytywnym postrzeganiem siebie pod wzgledem
fizycznym. Bariera ta jest szczegdlnie widoczna w okresie dojrzewania.

« Przekonanie o byciu niewystarczajaco dobrym - wiele dziewczat ma poczucie,
ze nie jest wystarczajaco dobra, aby uczestniczy¢ w zajeciach sportowych, w tym
pitkarskich. Wynika to z przekonania, ze tylko utalentowane sportowo dziewczyny
moga uprawiac sport. Mocny wptywa ma state poréwnywanie sie przez pitkarki do
innych zawodniczek, zamiast skupienia sie na swoim indywidualnym postepie.

« Fizyczna i emocjonalna wrazliwo$¢ wynikajaca z wchodzenia w okres dojrze-
wania — nasila ona wystepowanie i site oddziatywania wymienionych wyzej barier.
Dorastajace zawodniczki ze wzgledu na swoja wrazliwo$¢ czesto ktada zbyt duzy na-
cisk na poréwnywanie sie do innych i bardzo personalnie odbieraja nieprzychylne ko-
mentarze w ich kierunku. Chtopcy w ich wieku natomiast bardzo czesto polegajg na
wynikach rywalizacji jako podstawie osobistej oceny kompetencji fizycznych. Stad tak
konieczne jest wsparcie i udzielanie zawodniczkom wskazéwek w zakresie radzenia
sobie z okresem dojrzewania, uprawianiem sportu i kontrolg emocji.
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BARIERY SPOLECZNE
(skupione wokét interakgji dziewczat z innymi osobami oraz wynikajace z presji spotecznej)

« Inne oczekiwania bliskich oraz brak ich wsparcia - wiele badan wskazuje na to,
ze rodzice przywiazuja wiekszg wage do uczestnictwa w sporcie swoich synéw niz
corek. U dziewczat czesto najblizsi zwracaja uwage na inne wazne obszary zycia, jak
np. edukacja, a aktywnos¢ fizyczna nie jest wsrdd priorytetéw. Dodatkowo czesto
standardowe wsparcie rodzicow mitodych pitkarek ma forme materialng (zapisa-
nie na zajecia pitkarskie, zakup sprzetu, dowdz na zajecia), natomiast opiekunowie
moga zapominac o koniecznosci wsparcia mentalnego. A to wtasnie rodzice odgry-
waja gtébwna role, jesli chodzi o udziat dziewczat w zajeciach - bez nich i ich zro-
zumienia, jest to bardzo utrudnione. Rzeczywistos¢ jest taka, ze im bardziej rodzic
aktywnie angazuje sie we wspieranie sportowych dos$wiadczen swojej cérki, tym
bardziej prawdopodobne jest, ze pokocha ona sport i bedzie chciata gra¢ w szkole
sredniej lub pézniej.

Spoteczne postrzeganie niektorych sportow jako ,meskie” - niektére dziew-
czeta sa catkowicie wykluczone ze sportu, poniewaz uwazajg go jako aktywnos¢

zdominowanga i zarezerwowang przez mezczyzn. Samo zainteresowanie sportem
w niektérych kregach nie jest postrzegane jako ,kobiece” lub ,dziewczece”, a dla
wielu dziewczat bycie sportowcem jest sprzeczne z byciem kobieca. Uprzedzenia
te wynikajg czesto z przekonan, jakie wystepuja w ich najblizszym otoczeniu. Tego
rodzaju systemy wierzen sg wpajane dziewczetom od najmtodszych lat, a gry, takie
jak pitka nozna, sg nadal bezwarunkowo oferowane jako czes¢ wychowania fizycz-
nego chtopcdw, ale nie sg norma dla dziewczat. Dodatkowo takie stereotypowe po-
dejscie do sportu i ptci moze objawiac sie réwniez w sporcie i sposobie, w jaki my
trenerzy postrzegamy mozliwosci i umiejetnosci dziewczat (np. w czasie treningu
wymagamy od nich mniej niz od chtopcédw). To oczywiscie ma réwniez negatywny
wptyw na pézniejszy poziom wyszkolenia pitkarek.

Brak kobiecych wzorcow i sportu kobiet w mediach - na wszystkich poziomach

i we wszystkich rolach kobiety sa niedostatecznie reprezentowane w sektorze spor-
towym. Dlatego jakiekolwiek zaangazowanie w dyscypling, w ktérej zawodniczki
stanowig mniejszos¢, moze dac im poczucie, ze nie naleza do tego $wiata. Dodat-
kowo poteguje to brak rownowagi w relacjach medialnych na temat sportu kobiet
(w tym pitki noznej kobiet), poniewaz w $rodkach masowego przekazu uwaga kon-
centruje sie prawie wytacznie na sportach meskich. Jest to bardzo istotna kwestia,
poniewaz media odgrywaja kluczowa role w ksztattowaniu naszych opinii i postaw
wobec kobiet i sportu, a to z kolei ma przetozenie na poziom uczestnictwa dziew-
czynek w sporcie.
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Biorac pod uwage powyzsze, bardzo wazne jest, aby trenerzy stosowali w swojej prakty-
ce trenerskiej podejscie oparte na Swiadomosci pici, aby pomdc promowac zaangazo-
wanie i niwelowac bariery, ktérych doswiadczaja dziewczeta w kontekscie sportowym.
Bardzo czesto trenerzy moga po prostu nie zdawac sobie sprawy z tego, w jaki sposob
dziewczeta czujq sie niemile widziane w kontekscie sportowym lub jakie napotykaja ba-
riery. Mtode pitkarki potrzebujg dodatkowego wsparcia, aby je pokonad, ale tez poczucia
akceptacji, empatii i dobrej relacji z trenerem, a to jest mozliwe tylko w specjalnie stwo-
rzonym dla nich przyjaznym i bezpiecznym Srodowisku. Istotne jest przy tym, aby kazdy
trener dysponowat umiejetnosciami niezbednymi do komunikacji z dziewczynkami, tak
aby rozumiaty jego komunikaty i czuty sie przy nim swobodnie i bezpiecznie. Postrzega-
nie ich jako czegos wiecej niz tylko sportowcéw jest kluczowe dla tej wspétpracy.

Trenerze, zawodniczki chcg by¢ traktowane podmiotowo, potrzebuja poczucia
zaufania i stworzenia relacji wzajemnego wsparcia i szacunku w grupie.

MOTYWACJE DZIEWCZAT DO UPRAWIANIA PILKI NOZNEJ

Aby niwelowac bariery, nalezy tez zrozumie¢ motywacje, jakie sktaniaja dziew-
czeta i kobiety do uprawiania sportu. Dzielg sie one zasadniczo na dwie kategorie:
wewnetrzne i zewnetrzne. Naszym celem powinno by¢ zadbanie o to, aby zawod-
niczka otrzymywata pozytywne bodzce z r6znych stron, cho¢ na pewno istotniejsza
jest silna motywacja wewnetrzna.

Trenerze, pamietaj o tym, ze osoby majace wptyw na zawodniczke, odgrywaja
kluczowa role w zapewnianiu jej motywacji zewnetrznej, a ta wspiera
i wzmacnia jej motywacje wewnetrzna.

MOTYWACJA MOTYWACJA
ZEWNETRZNA WEWNETRZNA

( 1 ( 1
Zachowanie jest napedzane przez SILNA MOTYWACJA WEWNETRZNA jest gtéwnym
SILY ZEWNETRZNE. S nimi np.: motywatorem. Wyraza sie np. poprzez:

— - uznanie ze strony trenera — «poczucie wiekszej energii po aktywnosci
- szacunek kolezanek z druzyny «rado$¢ z opanowania jakiejs umiejetnosci
- spetnienie oczekiwan rodzica ) L wzmochnienie dzieki lepszej formie fizycznej )
( ) ( )
Nadmierny nacisk motywatoréw Wewnetrzne motywatory pomagajq w trudnych
— zewnetrznych moze prowadzi¢ do — chwilach i w znoszeniu porazek, szczegdlnie
przemotywowania i porazki w przypadku tych dotyczacych zmian zyciowych
J |\

Opracowano na podstawie: What sways women to play sport? Using influencers to unlock opportunities that
positively impact women'’s sport behaviours, Women in Sport, 2015, s. 18.
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Ponizej zostaty przedstawione przyktadowe wyniki jednego z badan, natomiast war-
to tez po prostu rozmawiac po zajeciach z mtodymi pitkarkami na temat tego, co jest
dla nich wazne i z jakich powodéw lubig uczestniczy¢ w zajeciach sportowych.
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Zdobywanie przyjaciét Poczucie bycia Zdobywanie Bycie aktywna
i spedzanie z nimi czescig zespotu i doskonalenie
czasu swoich umiejetnosci

Przeglad fachowej literatury wskazuje na to, ze koncentracja na zabawie i przyjemno-
sci jest gtéwnym powodem angazowania sie w sport w mtodym wieku, a konkuren-
cja i wysoce ustrukturyzowane dziatania sg uznawane za demotywujace dla matych
dzieci, w tym dziewczat. Gtéwna motywacja wielu mtodych dziewczat uczestnicza-
cych w pitce noznej jest zabawa i rado$¢, dlatego tradycyjne srodowiska sportowe
moga ttumic ten aspekt.

JAK POZYTYWNIE WPLYWAC NA MLODE PILKARKI?

Szukajac rozwiagzan pozwalajacych przezwyciezy¢ bariery, z jakimi borykaja sie za-
wodniczki, wielokrotnie przytacza sie jedna przyczyne: ,brak wystarczajqcej liczby
wzorcéw do nasladowania” (ang. role models). Dzieki badaniom organizacji Women
in Sport (2015) ustalono, kim naprawde sg te ,wzorce do nasladowania”, o ktérych
tyle styszymy, i potwierdzono, ze sg one dla zawodniczek bardzo wazne, bo wptywa-
ja na nie na réznych etapach zycia i w rézny sposéb, zaréwno poprzez wyzwala-
cze, czyli motywatory do aktywnosci sportowej, jak i bariery utrudniajace uprawianie
sportu. Zawodniczki tak jak kazdy z nas réwniez potrzebuja kogos, na kim moga sie
wzorowac lub od kogo czerpac inspiracje i site.
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W4réd zidentyfikowanych kluczowych grup znalazty sie nastepujace:

» Rodzina i rowiesnicy - bliscy, osoby z najblizszego otoczenia pitkarki.

» Otoczenie spoteczne i kulturowe - znane osoby obecne w mediach. Od profesjo-
nalnych sportowcéw po celebrytéw.

» Spotecznos¢ pitkarska — osoby z dalszego otoczenia sportowego, bedace czesciag
spotecznosci zaangazowanej w pitke nozna.

» Spotecznos$é lokalna — osoby majace wptyw na poziomie lokalnym, m.in. nauczy-
ciele wychowania fizycznego, kolezanki z klubu i z druzyny, trenerzy.

Opracowano na podstawie: What sways women to play sport? Using influencers to unlock opportunities that

positively impact women'’s sport behaviours, Women in Sport, 2015, s. 14.

Trenerze, cho¢ pozornie moze wydawac sig, ze to najwieksze gwiazdy maja
najwiekszy wptyw na Twoje pitkarki, nalezy pamietac, ze wzorce do nasladowania
moga pochodzic¢ z réznych srodowisk - rodziny, przyjaciét, treneréw

i nauczycieli. W rzeczywistosci w wielu przypadkach to wtasnie ludzie, z ktérymi
dziewczeta maja bezposredni zwigzek, moga mie¢ na nie wiekszy wptyw.

Daj pozytywny przyktad i zapro$ na trening gosci specjalnych — kobiety, ktére angazuja
sie w sport (pitkarki, trenerki, sedzie, prezeski). Pamietaj, ze réwniez zaproszenie rodzi-
cow albo zawodniczek ze starszych rocznikéw i ich aktywne zaangazowanie w zajecia,
moze dostarczy¢ pozytywnych wzorcéw i da¢ Twoim pitkarkom duzo radosci.

Dziewczeta muszg mie¢ Swiadomos¢, ze w sporcie funkcjonuje wiele aktywnych ko-
biet, ktére moga by¢ dla nich wzorami do nasladowania. Méwiac o pitce noznej, tre-
nerzy powinni nawigzywac takze do kobiecej pitki, a nie skupiac sie tylko na meskich
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klubach. Podobnie z méwieniem o idolach — w komunikacji z dziewczynami, musi-
my opowiadac¢ réwniez o pitkarkach (rodzimych i zagranicznych), a najlepiej wspol-
nie oglada¢ mecze w ich wydaniu. Oprécz tego, warto, aby dziewczyny styszaty tez,
jak trenerzy doceniaja wazne wydarzenia z kobiecego sportu, takie jak mistrzostwa
Swiata czy Europy w pitce noznej, ale réwniez niepitkarskie wydarzenia, np. US Open.

Opisane powyzej grupy majace wptyw na zawodniczki, nie sg jedynym czynnikiem,
ktéry sktania dziewczeta i kobiety do uprawiania sportu. Ponizej zaprezentowano
model wptywu, ktéry okresla 6 najwazniejszych czynnikéw wptywajacych na za-
chowania sportowe kobiet.

otworz oczy swoim zawodniczkom na to, co potrafig i co
SWIADOMOSC moga. Inspirujac je prawdziwymi historiami kobiet, do
MOZLIWOSCI ktérych mogg sie odnies¢, mozesz pomac im w lepszym
uczestnictwie w sporcie.

zawodniczki musza czu¢, ze razem s3 silniejsze. Jedli na

POCZUCIE BYCIA trening zaprosza swoje kolezanki albo na nim zawiaza

RAZEM nowe przyjaznie, poczuja sie bezpieczniej, a stworzone

wiezi stang sie istotnym zewnetrznym czynnikiem moty-
wujacym do aktywnosci.

upewnij sie, ze Twoje pitkarki maja wsparcie poza tre-
ningami. Staraj sie tworzy¢ sposobnos¢ do budowania
WSPARCIE siatki wp?’ryv'vu réznych c.)séb. Prakjryczne i.emocjorTaIrTe
wzmochienie ze strony innych w ich codziennym zyciu
ma kluczowe znaczenie dla rozpoczecia i utrzymania

uczestnictwa w sporcie.

spraw, aby Twoje zawodniczki czuty sie wiaczone i ce-
nione. Mozesz zapewni¢ bardziej wszechstronng oferte
sportowa, w ktérej dziewczeta beda mogty fatwo odna-

POCZUCIE lez¢ cos, w czym sg dobre. Pokazywanie im, ze uprawia-

PRZYNALEZNOSCI nie sportu jest przyjemne, moze doprowadzi¢ do tego,

ze pitkarki beda chciaty wraca¢ na zajecia. Istotny jest
réwniez spersonalizowany kontakt z zawodniczka, ktory
lezy u podstaw szacunku i uznania jej jako wartosciowej
osoby.
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daj swoim zawodniczkom poczucie kierunku, w ktérym
zmierzaja. Przedstawiaj im inspirujacych réwiesnikéw
lub mtodych lideréw (w réznych dziedzinach), aby ich hi-
storie byty zachetg do poprawy ich osobistych wynikéw.
Dodatkowo uzywaj wysokiej jakosci informacji zwrot-

POSTEP nej, ustrukturyzowanych wskazéwek, wyznaczaj reali-
styczne do osiagniecia cele, jak tez stale je pozytywnie
wzmachniaj i poméz im w doskonaleniu ich umiejetnosci,
progresie sportowym i zyciowym. Takie dziatania zde-
cydowanie pomoga Twoim pitkarkom utrzyma¢ wysoki
poziom motywacgji.

naprowadzaj swoje zawodniczki i zachecaj je do tego,
aby zastanawiaty sie nad swoimi osiggnieciami. W ten

sposéb pomozesz im okresli¢ ich wewnetrzne korzysci
INTERNALIZACJA

czestnictwa w sporcie i sktonic¢ je do skupienia sie na
(UWEWNETRZNIANIE) ~ UcZestnictwaw sporcie i sidonic ] upienia sie

tym, co pozytywnego sport im daje. Takie zwiekszenie
Swiadomosci osobistego postepu, pomoze w refleksji
nad ich rolg w pitce noznej i utrwali wtasciwe nawyki.

Zgodnie z rekomendacjami stworzonymi na potrzeby projektu UEFA Disney Play-
makers (program pitkarski skierowany do dziewczynek w wieku od 5 do 8 lat reali-
zowany przez Polski Zwiazek Pitki Noznej), bazujacymi na przegladzie obejmujacym
27 lokalnych, krajowych i miedzynarodowych przyktadéw dobrych praktyk, uznano,
ze skuteczne programy sportowe dla dziewczat i kobiet powinny uwzgledniac¢ naste-
pujace kwestie:

« Podejscia obejmujace catg spotecznosd, ktére uznaja znaczenie rozwazenia potrzeb
i wspotpracy z rodzicami, przyjaciétmi, nauczycielami, trenerami i pracownikami
spotecznosci.

« Usuwanie barier zwigzanych z kosztami, transportem, wyposazeniem, uprzedzenia-
mi i innymi negatywnymi postawami.

» Promowanie zabawy poprzez gry niekonkurencyjne i/lub opowiadanie historii.

« Edukacja w zakresie kluczowych zagadnien, ktére maja wptyw na zycie mtodych
kobiet i dziewczat, np. presja rowiesnikow, zdrowie seksualne, uwodzenie, proble-
my z ciatem, cigza.

» Oferowanie szerokiego i zréznicowanego zakresu dziatan treningowych.
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 Zrozumienie i branie pod uwage potrzeb dziewczat i zachecanie ich do aktywnego
udziatu w projektowaniu, realizacji i ocenie zaje¢ sportowych.

» Rozwijanie dziewczat, aby w przysztosci staty sie wzorami do nasladowania, liderka-
mi i mentorami.

» Oferowanie zaje¢ rozwijajacych umiejetnosci i cechy, ktére umozliwig dziewczetom
przejecie kontroli nad wtasnym zyciem (m.in. pewnosc¢ siebie, poczucie wilasnej
wartosci, odpornos¢ psychiczna, przywddztwo, komunikacja).

Trenerze, w mtodszych grupach treningowych (5-8 lat) skuteczne strategie
trenerskie to te, ktére wykorzystuja opowiadanie historii i zabawe z wyobraznia.

TWORZENIE SRODOWISKA | KULTURY PRZYJAZNEJ ROZWIJANIU
PILKAREK

Ponizej zostaty przedstawione kluczowe rekomendacje, ktére pomoga zapewnic naj-
mtodszym adeptkom pitki noznej sprzyjajace warunki do ich rozwoju.

@ STWORZ BEZPIECZNA | PRZYJAZNA PRZESTRZEN, W KTOREJ ZAWODNICZKI
BEDA CZUC SIE SWOBODNIE, | SRODOWISKO, KTORE BEDZIE DZIALALO
Z KORZYSCIA DLA DZIEWCZAT

Trenerzy powinni zapewni¢ wszystkim dziewczetom mozliwie jak najbardziej bez-
pieczne i przyjazne miejsce do uprawiania sportu. Oznacza to, ze powinni trakto-
wac priorytetowo przestrzenie przeznaczone tylko dla dziewczat, ktére musza byc
nadzorowane (nie moze tam wejs¢ ktokolwiek postronny, a do szatni powinien
miec dostep jedynie personel zenski) i majg dostepne toalety. tazienki dla dziew-
czat musza by¢ odpowiednio zaopatrzone (pojemniki na smieci i srodki higieny).

Nalezy dazy¢ do stworzenia Srodowiska skoncentrowanego na dziewczetach.
Powinno to sie odbywaé w wielu aspektach, miedzy innymi w tych zwigzanych
ze wspomniang przestrzenia fizyczng, ale i jezykiem, ktérym sie postugujemy,
przyktadami, ktére podajemy, oraz sposobem, w jaki modelujemy zachowania.
Trenerzy powinni dazy¢ do stworzenia $rodowiska, ktére celebruje réznice i jest
wolne od dyskryminacji i osadéw, aby dziewczeta nie byty po prostu wtaczane,
ale tez mile widziane w ich sportowej przygodzie.
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Pitkarki musza zawsze mie¢ mozliwos$¢ przekazania trenerom informacji zwrotne;j
na temat swoich przykrych doswiadczen. Powinny tez widzie¢, ze dla ich opie-
kunéw ten temat jest wazny i aktywnie pracujg, aby zmienia¢ rzeczywistos¢ na
lepsze. Podpatrujac, jak ich trenerzy interweniuja, gdy stysza dyskryminujace
komentarze lub widzg dziatania, ktére podwazajg zdolnos¢ dziewczat do upra-
wiania sportu, pitkarki poczuja, ze maja sojusznika i same rowniez musza walczy¢
o siebie. Warto wiaczy¢ zaréwno rodzicéw, jak i mtode zawodniczki do rozmowy
na temat ich spostrzezen dotyczacych uprzedzen, wczesniejszych doswiadczen
i przykrych sytuacji zwigzanych z dyskryminacjg oraz niewtasciwym traktowa-
niem. Uswiadomienie sobie istnienia stereotypdw jest kluczowa czescig procesu
ich podwazania.

9 NAWIAZUJ Z PILKARKAMI ZDROWE RELACJE | DBAJ O ICH JAKOSC

Wiele czynnikéw ma wptyw na to, czy dziewczeta zdecydujg sie na przyjscie
na trening i beda uczeszcza¢ w zajeciach regularnie. Wedtug Women's Sports
Foundation jednym z najwazniejszych jest to, co zawodniczka mysli o swoim tre-
nerze i czy go lubi. Dobra relacja na linii zawodnik - trener wptywa na to, czy
dziewczynka zostanie na dluzej w sporcie i bedzie realizowa¢ swoja pasje.
Zatem to trenerzy odgrywaja kluczowa role w zachecaniu dziewczat do uprawia-
nia sportu.

Trenerze, musisz by¢ autorytetem dla zawodniczki, bo to od Ciebie zalezy,
czy bedzie grata w pitke i czy jej wspomnienia zwigzane z futbolem beda
pozytywne.

Wazne jest, aby trener taczyt sie z kazda zawodniczka réwniez na poziomie
emocjonalnym, tak aby czuta, ze faczy ich relacja i ze jej opiekun traktuje ja jako
kompletna osobe, a nie tylko zawodniczke na boisku. Dlatego warto, aby trener
poswiecit swoj czas i dowiedziat sie czego$ wiecej o swoich podopiecznych: co
robia po szkole, jakie maja hobby, gdzie spedzity wakacje. Uczac sie tego o swoich
zawodniczkach, trener buduje emocjonalng wiez z kazda z nich, a zdrowa rela-
cja z opiekunczg, dorostg osobg moze sprawi¢, ze dziewczyna poczuje zwigzek
ze sportem i pomoze jej to we wiasciwym rozwoju sportowym i spotecznym. Tre-
nerzy powinni znalez¢ czas na koniec kazdego treningu, w ktérym pitkarki beda
mogty porozmawiaé o tym, o czym chca. Powinni da¢ dziewczetom szanse, by
ich glos zostat ustyszany.
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Trenerzy powinni udziela¢ wsparcia zawodniczkom w trudnych sytuacjach i dzie-
li¢ sie whasnymi doswiadczeniami, aby ich podopieczne zrozumiaty, Ze to, przez
co przechodza, jest normalne. Co najwazniejsze, trener moze pokaza¢ swoim
pitkarkom, ze wiele rzeczy mozna zrealizowac dzieki sportowi i pokaza¢ korzysci,
jakie niesie bycie aktywnym. Kadra trenerska oprécz kompetencji szkoleniowych
powinna zatem by¢ takze zrédlem inspiracji i motywowac dziewczeta do sta-
wania sie lepszymi w wielu réznych aspektach.

Nalezy réwniez zadbac o to, aby w sekgji dostepni byli zaréwno trenerzy, jak i tre-
nerki. Ewentualnie do pomocy w zajeciach mozna zaangazowac¢ takze wolonta-
riuszki. Kobiety-trenerzy dodajg dziewczetom pewnosci siebie. Badania sugeruja,
Ze dziewczeta moga fatwiej identyfikowac sie z kobietami-trenerkami, postrzega-
jac je jako mentorki lub wzorce do nasladowania, co z kolei moze pomaéc przeciw-
dziata¢ stereotypom i zwiekszy¢ pewnos¢ siebie, poczucie whasnej skutecznosci
i wzmocni¢ przynaleznos$¢ do grupy.

9 BUDUJ RELACJE ROWNIEZ Z RODZICAMI | BLISKIMI ZAWODNICZEK

Poniewaz dziewczeta nie zawsze sa wspierane w uprawianiu sportu w taki sam
sposodb, jak chtopcy, wazne jest réwniez tworzenie wiezi z rodzicami i innymi do-
rostymi w zyciu dziewczynki.

Badania wskazujg, ze rodzice przywiazuja wieksza wage do uczestnictwa w spor-
cie swoich synéw niz corek. | wiasnie ze wzgledu na to, ze dziewczeta nie zawsze
sg wspierane w uprawianiu sportu, wazne jest tworzenie przez treneréw bezpo-
srednich relacji z rodzicami i innymi dorostymi w zyciu dziewczynki, ktérzy mu-
szg zrozumie(, jak istotna role odgrywaja w catym procesie treningowym. Dzieki
temu zwiekszamy prawdopodobienstwo, ze beda oni wspiera¢ zawodniczke
w realizowaniu jej pasji, a ona sama bedzie chciata uczeszczac na zajecia.

Rodzice odgrywaja gtéwna role, jesli chodzi o udziat dziewczat w zajeciach - bez
nich i ich zrozumienia nie bedzie to mozliwe. Im bardziej rodzic aktywnie an-
gazuje sie we wspieranie sportowych doswiadczen swoich cérek, tym bardziej
prawdopodobne jest, ze ich corka pokocha ten sport i bedzie chciata go upra-
wiac¢ w szkole $redniej lub péZniej. Wiekszos¢ standardowego wsparcia rodzicow
mtodych pitkarek ma forme materialng (zapisanie cérek na zajecia pitkarskie,
zakup sprzetu, dowdz na zajecia), natomiast opiekunowie bardzo czesto zapo-
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minaja o koniecznosci wsparcia mentalnego. Dlatego tak istotnym celem jest
poznanie rodzicéw i przedstawienie im wielowymiarowosci celu zajec¢ pitkarskich
dla dziewczynek oraz uswiadomienie im ich roli oraz edukacja w zakresie sposo-
bow, w jaki moga angazowac sie w pasje swojej cérki (poza jej zajeciami w szkot-
ce pitkarskiej).

@ sTOSUJ PODEJSCIE OPARTE NA SWIADOMOSCI PLCI

Réwnie wazne jest, aby zaréwno trenerki, jak i trenerzy, stosowali w swojej prak-
tyce trenerskiej podejscie oparte na $wiadomosci ptci, aby pomdc promowac
zaangazowanie i niwelowac bariery, ktérych doswiadczaja dziewczeta w kon-
tekscie sportowym. Bardzo czesto trenerzy moga po prostu nie zdawac sobie
sprawy z tego, w jaki sposéb dziewczeta czujg sie niemile widziane w kontekscie
sportowym lub jakie napotykajg bariery. Aby je pokona¢, mtode pitkarki potrze-
buja dodatkowego wsparcia, ale tez poczucia akceptacji, empatii i dobrej relacji
z trenerem, a to jest mozliwe tylko w specjalnie stworzonym dla nich przyjaznym
i bezpiecznym srodowisku. Istotne jest przy tym, aby kazdy trener dysponowat
umiejetnosciami niezbednymi do komunikacji z dziewczynkami, tak aby rozumia-
ty jego komunikaty i czuty sie przy nim swobodnie i bezpiecznie.

Warto zwréci¢ tez uwage na to, ze uprzedzenia ze wzgledu na pte¢ moga obja-
wiac sie w sporcie rowniez w sposobie, w jaki postrzegamy zdolnosci i dziatania
dziewczat (traktujemy je mniej powaznie niz chtopcéw, mniej od nich wymagamy
w czasie treningu). Dobry trener nie powinien wpada¢ w tego typu stereotypowe
putapki.

Wazna jest takze edukacja zaréwno trenerdw, jak i zawodniczek w zakresie klu-
czowych zagadnien, ktére maja wptyw na zycie mtodych dziewczat, a takze na
ich podejscie do sportu, np. presja rowiesnikdéw czy zmiany zwigzane z okresem
dojrzewania.

e ZACHECAJ PILKARKI DO TEGO, BY BYLY ODWAZNE, A NIE IDEALNE

Aby rozwija¢ zawodniczki nie tylko pitkarsko, ale réwniez spotecznie, musimy
stworzy¢ srodowisko, ktére nagradza odwage, a nie doskonatos¢. Bycie
odwaznym moze by¢ najwazniejszg rzecza, jakg oczekuje sie od zawodniczek.
Pozwoli im to budowac ich pewnos¢ siebie na boisku i poza nim. To istotne,
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zwlaszcza dlatego ze wiele dziewczat odczuwa presje, by by¢ perfekcyjng we
wszystkim, co robig. Skupienie sie na perfekcji moze powstrzymac je przed pro-
bowaniem nowych rzeczy, zwtaszcza gdy nie wiedzg one, czy beda w stanie opa-
nowac nowe umiejetnosci. Zawodniczki muszg czuc sie bezpiecznie, podejmujac
ryzyko, wiedzie¢, ze nie zostang osadzone, a odwaga, ktérej uzyja do podjecia ko-
lejnego wyzwania, zostanie nagrodzona. Nalezy zadbac o to, aby wiedziaty, ze to,
co wnosza do zespotu, jest cenne i ze ich wkfad ma znaczenie. Bycie odwaznym
moze by¢ najwazniejsza rzeczg, jaka oczekuje sie od zawodniczek. To pozwoli bu-
dowac im pewnosc siebie na boisku i poza nim.

0 UWZGLEDNIAJ MOTYWACJE DZIEWCZAT DO UPRAWIANIA SPORTU
| PAMIETAJ O POTRZEBIE RYWALIZACJI

Rywalizacja na ogét nie jest postrzegana jako jedna z gtéwnych motywacji dziew-
czat do uprawiania sportu. Natomiast nie mozemy wierzy¢ w mity, ze dziewczyny
53 na zajeciach sportowych, tylko by schudna¢ lub spedzi¢ towarzysko czas. | cho-
ciaz prawda jest, ze dziewczeta w sporcie stawiajg na pierwszym miejscu relacje,
niepotrzebnie zaczeto to rozumiec jako co$ sprzecznego z ideg rywalizacji. Te dwa
elementy zdecydowanie nie wykluczaja sie wzajemnie. Okazuje sie, ze dziewczy-
ny najbardziej motywuja trenerzy, ktérzy potrafig robi¢ jedno i drugie — tworzy¢
relacje i rzucac¢ im wyzwanie, aby sie doskonali¢ i konkurowac. Konkurencja ma
wiele r6znych wymiardéw, a rywalizacja moze motywowaé zawodniczki i sktaniac¢
je do doskonalenia sie indywidualnie, jako zesp6t i w rywalizacji przeciwko innym.

o KONCENTRUJ SIE NA POSTEPACH ZAWODNICZEK, A NIE REZULTACIE
(WYNIKU)

Podejicie trenera powinno koncentrowac sie przede wszystkim na doskonaleniu
indywidualnym i zespotowym, a nie tylko na koricowym wyniku meczu (koncen-
tracja na postepie i rzeczach, ktére sg pod kontrolg sportowca, wysitku, proce-
sie uczenia sie, a nie na efekcie). Proces postrzegania siebie przez zawodniczke
i jej Swiadomos¢, ze staje sie w danym aspekcie lepsza, ma na nig ogromne od-
dziatywanie. Dlatego tez pitkarki musza by¢ $wiadome tego, ze sie poprawity
i w zwigzku z tym waznym zadaniem dla treneréw jest upewnienie sie, ze mtode
adeptki futbolu dostrzegajg swoje postepy. Dziewczeta powinny by¢ nagradzane
nie tylko za wygrane mecze, ale takze doceniane za robienie postepéw w klu-
czowych umiejetnosciach zaréwno sportowych, jak i zyciowych, ktére pomagaja
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im wypadac lepiej na boisku. Akcentowanie ich postepéw pomaga budowac ich
pewnos¢ siebie i zacheca je do prébowania nowych rzeczy, a takze podejmo-
wania ryzyka. Dziewczyny chcg treneréw, ktérzy tworza pozytywne srodowisko
zachecajace do bezpieczenstwa, zabawy, rozwijania umiejetnosci i zdrowej ry-
walizacji. Chca informacji zwrotnej, ktéra jest istotna dla ich rozwoju, a nie tylko
historii druzynowych zwyciestw i przegranych.

Zachecaj dziewczyny do wyznaczania sobie wiasnych celéw i poméz im zidentyfiko-
wac cele, nad ktérymi moga mie¢ kontrole. Samodzielnie nie moga kontrolowaé wy-
niku meczu, ale moga kontrolowac sposéb, w jaki przygotowuja sie do gry, i rodzaj
wysitku, jaki w nig wktadaja. Pomaganie dziewczynom w skupieniu sie na rzeczach,
na ktére moga mie¢ wptyw, takich jak ciezka praca czy bycie odwaznym, zaowocuje
réwniez lepszymi wynikami zespotowymi i indywidualnymi.

e ZADBAJ O TO, ABY ZAWODNICZKI BYLY TRAKTOWANE TAK JAK ZAWODNICY

Mimo pewnej specyfiki sekcji dziewczat opisanej w tej czesdci, nalezy przy tym
wszystkim pamieta¢, aby zawodniczki nadal traktowac jak sportowcéw, ponie-
waz moga by¢ tak samo zdolne i wysportowane jak chtopcy. Nie mozna miec
do nich zbyt delikatnego podejscia, aby nie odczytaty tego jako komunikat: ,je-
steSmy inne”, ,jesteSmy mniej utalentowane niz chtopcy”, ,trener nas traktuje
inaczej, mniej powaznie”. Dziewczeta nie moga wygladacé gorzej od chtopcéw
w kwestii strojow i sprzetu sportowego. Ich sekcja musi by¢ rownoprawng sekcja
w klubie, a mtode pitkarki nie moga czu¢ sie gorzej traktowane niz chtopcy z tej
samej kategorii wiekowej. Niedopuszczalna jest réwniez sytuacja, w ktérej sekcja
dziewczeca jest traktowana humorystycznie lub w sposéb lekcewazacy przez ka-
dre trenerska, zawodnikéw innych sekcji lub otoczenie klubu. Warto edukowac
w tej kwestii treneréw, innych pracownikéw i mtodych pitkarzy.

e INSPIRUJ MLODE PILKARKI PRAWDZIWYMI HISTORIAMI
(PRZEDE WSZYSTKIM ODWAZNYCH KOBIET)

Zapro$ gosci specjalnych, aby przyjechali i porozmawiali o swoich doswiad-
czeniach pitkarskich. Moze to by¢ byta zawodniczka klubu, ktéra teraz gra za-
wodowo, lub jakakolwiek inna kobieta, ktéra pasje do futbolu taczy ze swoim
zawodem, np. trenerki, sedzie, dziataczki lub wolontariuszki w klubie. Pamietaj, ze
rowniez kolezanki i koledzy z druzyny moga by¢ zrédtem inspiracji i motywowac
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dziewczeta do zaangazowania. Wptyw réwiesnikéw jest wazny, zwtaszcza w okre-
sie dojrzewania i moze by¢ poteznym narzedziem, ktdre zacheci dziewczyny do
uprawiania sportu i pomoze dziewczetom poczuc sie mile widzianymi i bezpiecz-
nymi w srodowisku sportowym, ktére inaczej mogtoby wydawac sie nowe i inne.

Oprocz tego zabieraj dziewczeta na mecze — niech wspieraja kobieca pitke, mo-
zesz organizowac réwniez wspdlne ogladanie spotkan reprezentacji czy kobiece-
go Pucharu Polski.

@ ZADBAJ O KOMFORT PSYCHICZNY ZAWODNICZEK NA BOISKU

Trener powinien pamieta¢, ze jednym z wazniejszych jego zadan jest zadbac o kom-
fort psychiczny zawodniczek, ktéry jest dla nich czesto istotniejszy niz powierzone
zadania boiskowe. Kluczowa role odgrywa tu komunikacja. Na szczescie, na ogot
zawodniczki bardziej niz zawodnicy sa sktonne do otwierania sie i dzielenia swoimi
obawami lub problemami. Dobry trener moze to wykorzystac i — jesli tylko te proble-
my uniemozliwiajg skupienie sie na treningu lub rywalizacji sportowej — zareagowac
i porozmawiaé szczerze ze swojg podopieczna. Stuchanie i bycie wystuchanym to
cechy bardzo cenione przez pitkarki, ktére oprocz tego, czesto zadaja pytania doty-
czace metod treningowych. Dzieje sie tak, gtéwnie dlatego ze chcg lepiej zrozumie¢,
czego sie od nich wymaga, i nawigzac przez dialog kontakt z trenerem. To wszystko
pozwala im zapewnic sobie wiekszy komfort psychiczny i lepiej skupic sie na swoich
zadaniach na treningach i podczas rywalizacji (mecze, turnieje).

PODSUMOWANIE

Najwazniejszym wnioskiem powinno by¢ to, ze trenowanie dziewczat to nie to
samo co trenowanie chtopcéw. To kluczowe zdanie, o ktérym trenerzy zajmujacy
sie kobiecym futbolem muszg pamietac. Pitka nozna kobiet wyrdznia sie swoja spe-
cyfika i dopiero zrozumienie tego, jak funkcjonuja zawodniczki, jakie majag motywa-
cje i z jakimi barierami muszg sie na co dzien mierzy¢, pozwoli trenerowi lepiej na nie
wptywac i finalnie dbac o ich kompleksowy rozwéj psychofizyczny. Bez odpowied-
niego podejscia trenera, a takze stworzenia wtasciwych warunkéw w klubie, niebez-
piecznie zwiekszamy ryzyko rezygnacji zawodniczek z uprawiania pitki noznej. To od
nas zalezy, czy zbudujemy w naszych pitkarkach trwate zaangazowanie w ak-
tywnos¢ fizyczna.
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By wspiera¢ zaangazowanie pitkarek w zajecia i da¢ im mozliwo$¢ swobodnej za-
bawy, trenerzy powinni pamieta¢ o elastycznym podejsciu do treningu. W pitce
dziewczecej potrzebni sg trenerzy, ktérzy chcg wystuchac swoje zawodniczki, a tak-
ze potrafig krytycznie zastanowic sie nad swoja praktyka, zamiast od lat stosowac te
same schematy dziatania.

Mimo zawartych w rekomendacjach pewnych zatozen i uogédlnien pokazujacych
specyfike pitki noznej dziewczat, nalezy pamieta¢, aby zawodniczki nadal traktowa¢
jako wyjatkowe jednostki, a przede wszystkim jako petnoprawnych sportowcéw, kto-
rym my, dorosli, musimy stworzy¢ przyjazne warunki, w ktérych beda czu¢ sie mile
widziane, podekscytowane i wzmocnione. Tym samym, aby poméc mtodym pit-
karkom wykorzysta¢ drzemiacy w nich potencjat i utrzymac je przy sporcie na
dtuzej, nalezy stworzyc im bezpieczne i opiekuncze srodowisko, by czuly sie
komfortowo i miaty poczucie, ze sa cze$ciag waznego procesu, jakim jest udziat
w treningach pitkarskich.
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of Sport at Leeds Beckett University, September 2019.

« What sways women to play sport? Using influencers to unlock opportunities that positi-
vely impact women’s sport behaviours, Women in Sport, 2015 (www.womeninsport.
org/wp-content/uploads/2015/04/What-Sways-Women-To-Play-Sport.pdf).
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1.10. PRZYGOTOWANIE MOTORYCZNE
W PILCE DZIEWCZECEJ

Wstep

Przygotowanie motoryczne odgrywa znaczaca role w rozwoju sportowca juz od naj-
miodszych lat. To, jak wykorzystamy okres dziecinstwa i dorastania zawodniczki, deter-
minowac bedzie jej sportowa przysztos¢. Nalezy pamieta¢, ze praca nad motoryka to
nie tylko poprawa potencjatu sportowego, ale takze bardzo wazny aspekt prozdrowot-
ny. Dzieki wiasciwie zaplanowanemu treningowi motorycznemu nie tylko bedziemy
osiggac optymalne efekty, ale przede wszystkim zapobiegac wielu kontuzjom, ktére
w pitce noznej czesto stanowia powazne zagrozenie dla kariery zawodniczek.

Fundamenty w przygotowaniu motorycznym

Solidna baza pozwoli nam na zbudowanie odpowiednich fundamentéw, na ktére
beda naktadane kolejne umiejetnosci motoryczne czy pitkarskie. Pierwsza cegietka
sktada sie z motorycznosci podstawowej, w sktad ktérej wchodzi:

» mobilnos¢, « koordynacja nerwowo-miesniowa.

« stabilnos¢,

Kolejny etap to motorycznosc¢ ukierunkowana, sktadajaca sie z:
o sity, e ZWinnosci,

° mocy, » wytrzymatosci.

« szybkosci,

Ostatnim etapem sa specyficzne umiejetnosci zawodnika, na ktére sktadaja sie:
« technika, « taktyka.
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Btedna kolejnos¢ rozwijanych umiejetnosci motorycznych moze wptywaé na rozwdj
zawodniczek. W pracy treningowej nalezy wiec skupic sie na dziataniach usprawniaja-
cych cechy ruchu funkcjonalnego. Rozwijane prawidtowo stanowi¢ bedga solidny filar
progresu kolejnych elementéw. Warto tez pamieta¢ o tym, ze istnieja w konkretnych
etapach rozwojowych dzieci i mtodziezy tzw. krytyczne ,okna mozliwosci”, w ktérych
zawodnicy sg bardziej wrazliwi na adaptacje treningowa, a niewykorzystanie tych
okien powoduje znaczne ograniczenie przysztego potencjatu sportowego.

Dziewczynka vs. chtopiec. Réznice w fizjologii i procesie treningowym

Trenerzy pracujacy na co dzien z dzie¢mi i mtodziezg powinni zna¢, a takze rozumiec
réznice wystepujace wsrdd dziewczynek i chtopcow, szczegolnie ze na poczatko-
wym etapie w wielu przypadkach trenuja oni razem w jednej grupie.

Okres przedpokwitaniowy dla obu ptci jest zblizony w poziomie sity i mocy, szybko-
sci czy koordynacji. Bardzo czesto dziewczynki ze wzgledu na przyspieszone tempo
rozwoju przewyzszajg swoich meskich rowiesnikow w aspektach motorycznych. Nato-
miast wraz z okresem dojrzewania coraz bardziej widoczne stajg sie réznice w budowie
somatycznej (budowa ciata) oraz zdolnosciach motorycznych. U kobiet gospodarka
hormonalna wptywa na odktadanie sie tkanki ttuszczowej oraz zmniejszong mase mie-
$niowg (szczegdlnie gbrna czesc ciata — tutaj réznica moze siegac az 40%).

Wydolnos¢ tlenowa (VO2max)
<
Objetos¢ krwi

<
‘ Procent tkanki ttuszczowej ‘
>

Gestos¢ mineralna kosci
<
Elastycznos¢
>
Sita miesni
<
Czas osiggniecia sity maksymalnej
>
Zawarto$¢ widkien wolno (ST) i szybko kurczliwych (FT)

Termoregulacja

Zawartosc glikogenu w miesniach
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Kluczowe okresy dla ksztatltowania zdolnosci motorycznych

Kazda zdolno$¢ motoryczna w zaleznosci od ptci ma swoje kluczowe momenty, ktére
sprzyjaja rozwojowi. Warto pamieta¢, ze istotg rozwoju poszczegélnych zdolnosci jest
wiek biologiczny (stopien fizycznej, psychicznej, poznawczej i emocjonalnej dojrzato-
$ci), a nie chronologiczny (liczba dni od dnia urodzenia). W przypadku treningu szybko-
$ci u dziewczynek wystepuja dwa okna. Pierwsze w wieku 6-8 lat, a drugie pomiedzy
11. a 13. rokiem zycia. Umiejetnosci ruchowe bedg najlepiej rozwijane w wieku od 8 do
11 lat. Elastyczno$¢ swoje okno ma pomiedzy 6. a 10. rokiem zycia, cho¢ warto pamietac
o tym elemencie w okresie dorastania ze wzgledu na przeciazenia, jakie wystepuja w trak-
cie wysitku. Sprzyjajace okno do rozwoju sity wystepuje natychmiast po szczytowej fazie
wzrostu lub na poczatku wystepowania miesigczki u dziewczat. Optymalne okno rozwoju
wytrzymatosci pojawia sie na poczatku szczytowego momentu wzrostu (PHV).

PHV

UMIEIETNOSCI
RUCHOWE

POZIOM WZROSTU

WIEK GHRONOLOGICZNY 5678918 1N 1213 1415 16 17 18 19 20+

Sekwencyjny model dtugoterminowego treningu sportowego dziewczat/ Zrédto: Balyi I, Way R (2005) The Role of

Monitoring Growth in Long-Term Athlete Development — Canadian Sport for Life.
Rozwdj wszechstronny

W poczatkowym etapie treningowym wazne jest, aby skupi¢ sie na rozwoju wszech-
stronnym, ktérego celem bedzie uksztattowanie ogélnego rozwoju fizycznego. Po-
zwoli to na zbudowanie fizjologicznych i psychologicznych podstaw niezbednych do
zaadaptowania sie do wysokich obcigzen i wymogdw treningowych w przysztosci.
Okres rozwoju wszechstronnego, jaki przypada na czas dziecinstwa i dojrzewania,
nie wyklucza jednak potrzeby rozwijania konkretnych dla danego sportu zdolnosci
motorycznych. Wrecz przeciwnie. Powinny by¢ one uwzglednione na kazdym etapie
treningu, lecz w zmienionych proporcjach.

Nabywajac kompetencje ruchowe, mtoda zawodniczka od najmtodszych lat uczy¢ sie
bedzie wzorcéw ruchowych i ich odpowiedniej techniki, co pozwoli w pézniejszym

0)-

I 68 Program Szkolenia PZPN NC
PZIPN



czasie na skupienie sie na pracy, nad jakoscig oraz wynikami. Zdrowe nawyki trenin-
gowe sg kluczowe do osiggania progresu w kolejnych etapach rozwoju zawodniczki.
Praca nad wszechstronnym rozwojem mtodego sportowca w przysztosci pomaga row-
niez optymalizowa¢ czas treningu, a trener przy planowaniu skupi¢ sie moze na spe-
cjalistycznych aspektach, a nie fundamentalnych umiejetnosciach ruchowych. Trening
wszechstronny jest niezbedny do doskonalenia efektéw treningu specjalistycznego.

Woczesna specjalizacja

Wczesna specjalizacja niesie za soba wiele negatywnych skutkow w dtugofalowym
procesie rozwoju miodych sportowcéw. Jedna z najczestszych obaw moze poja-
wic¢ sie w postaci kontuzji spowodowanych przecigzeniem, gdzie btedy w treningu,
btedy techniczne lub prosta czynnos$¢ powtarzajacych sie ruchéw (np. podanie pit-
ki okreslona stopa) moga prowadzi¢ do zachwiania réwnowagi lub kontuzji. W szko-
tach podstawowych i srednich urazy spowodowane przecigzeniem stanowig 46-50%
wszystkich urazéw atletycznych. Z biegiem czasu moga one stac sie druzgocace dla
uprawiania sportu i moga wptyna¢ na zycie osobiste, kariere i komfort sportowca'.
Mianem wczesnej specjalizacji okresla sie intensywny trening w cyklu rocznym, ktéry
wyklucza uczestnictwo w innych dyscyplinach ze wzgledu na che¢ osiggniecia pozio-
mu mistrzowskiego w jednej konkretnej. Natomiast mianem wczesnego uczestnictwa
w sporcie okresla sie mozliwos¢ czynnego udziatu w réznych dyscyplinach sporto-
wych. Rozgraniczenie tych dwdch termindw jest wazne ze wzgledu na specyfike,
tzn. weczesna specjalizacja = 1 dyscyplina sportu od poczatku, wczesne uczestnictwo =
mozliwosc¢ udziatu w sporcie od najmtodszych lat (moze to by¢ kilka dyscyplin). Sporty
zespotowe, w tym pitka nozna, cechuje pézna specjalizacja, dlatego warto urozmaicac
trening sportowy czy tygodniowa rutyne innymi aktywnosciami, ktére moga przyniesc¢
pozytywne rezultaty w przysztosci. Za wszechstronny rozwdj sportowcéw odpowiada-
ja trenerzy, dlatego warto zna¢ fundamentalne umiejetnosci ruchowe:

STABILIZACYJNE LOKOMOCYJNE MANIPULACYJNE

obracanie chodzenie tapanie
rotowanie bieganie pchanie
przetaczanie przeskakiwanie ciggniecie
zginanie podskakiwanie rzucanie
ladowanie wyskakiwanie turlanie
rozcigganie rolowanie kopanie
prostowanie galopowanie uderzanie

! Brenner J.S., 2016, Sports specialization and intensive training in young athletes. Pediatrics, 138[3], p.e20162148
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STABILIZACYJNE LOKOMOCYJNE MANIPULACYJNE

wiszenie wspinanie trzymanie
zwijanie sie slizganie dryblowanie
omijanie zastawianie

Trenerzy chcacy w petni rozwingé potencjat ruchowy mtodych zawodniczek powinni
zwracac uwage na réznorodnos¢ aktywnosci. Czesto ta sama zdolnosc¢ ksztattowana
w réznym srodowisku rozwija sie zdecydowanie szybciej. Dlatego dbajmy o to, aby
unika¢ monotonnych treningéw, a rywalizacja wéréd dziewczynek powinna odgry-
wac drugoplanowa role.

Réznice pomiedzy wczesna specjalizacjq a rozwojem
wszechstronnym

- szybka poprawa wynikéw sportowych

Wczesna « najlepsze wyniki przed osiggnieciem petnoletnosci
S EIPEEERS - zwiekszone ryzyko urazéw wskutek jednostronnego treningu
- wypalenie zawodowe

- wolna poprawa wynikéw sportowych
Rozwdj + najlepsze wyniki po osiggnieciu petnoletnosci
P44 Hade)A - dtuzsza kariera sportowa
» mniejsze ryzyko urazu dzieki stopniowemu obcigzaniu

Koordynacja ruchowa

Koordynacja ruchowa to wazny aspekt, ktoéry warto docenic i zwrdcic¢ na niego uwage
w procesie treningowym u mtodych sportowcéw. Ré6znorodne bodzZcowanie wptywa
na efektywnos¢ treningu i zaangazowanie wsrod trenujacych oraz przede wszystkim
wptywa na zdolnosci motoryczne takie jak szybko$¢ czy zwinnos¢. Wedtug definicji
koordynacja ruchowa okresla zdolno$¢ do wykonywania ztozonych przestrzennie i cza-
sowo ruchéw, przestawiania sie z jednych zadan ruchowych na inne, jak réwniez roz-
wigzywania nowych, nieoczekiwanie pojawiajacych sie sytuacji ruchowych (Sozanski)>.
Dlatego warto zwréci¢ uwage, aby w poczatkowych etapach koordynacja byta klu-
czowym elementem w procesie treningowym. Plastycznos¢ ukfadu nerwowego
i adaptacja do zmian jest tak szybka, ze nauka nowych wzorcéw ruchowych przycho-
dzi bardzo szybko. Zadaniem treneréw jest dbanie o wszechstronnos¢ i réznorod-
nos¢ zajec treningowych. Unikajmy zatem monotonii w naszych treningach.

2 Podstawy teorii treningu sportowego, Sledziewski, Sozanski, Kosmol, 1999.
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Wyrézniamy 7 podstawowych umiejetnosci koordynacyjnych:

1. Dostosowanie ruchéw - zdolno$¢ do dostosowania sie do zmiennych warunkoéw,
innego podfoza czy rodzaju uzywanej pitki, np. mecze ré6znymi wielkosciami i ro-
dzajami pitki.

2. Rytmizacja — zdolnos¢ do wykonywania zadan przy uzyciu réznego tempa i pred-
kosci ruchu.

3. Rébwnowaga - umozliwia utrzymanie pozycji ciata (rdwnowaga statyczna) oraz za-
chowanie statego stanu w czasie czynnosci ruchowej albo po jej zakonczeniu.

4. Synchronizacja ruchu - zdolnos¢ do faczenia ruchéw w sekwencje.

5. Réznicowanie ruchéw - czynnos¢ lub proces rozrézniania dwéch lub wiecej ru-
chéw, np. ¢wiczenia life kinetik.

6. Orientacja przestrzenna — zdolno$¢ do okreslenia swojej pozycji w czasie i prze-
strzeni i reagowanie na zmiane.

7. Szybkos¢ reakgji (zdolnos$¢ do szybkiej reakgji) — zdolno$¢ do szybkiego reagowa-
nia na bodziec (koordynacja wzrokowo-ruchowa).

Przygotowanie motoryczne dziewczat wedtug kategorii wiekowych
Aktywny start do 6. roku zycia.

Cele: zabawa i aktywnos¢ fizyczna maja by¢ przyjemnoscia, ekscytujacy i niezbedny
element codziennej rutyny przez cate zycie.

Opis: od najmtodszych lat rodzice s3 podstawowym systemem wsparcia dla swoich
dzieci. P6zniejsze programy ztobkéw, przedszkoli i klubéw pitkarskich majg znaczacy
wptyw na dzieci.

Niezwykle wazne jest, aby dorosli otaczajacy dzieci byli edukowani w zakresie odzy-
wiania i znaczenia codziennej aktywnosci fizycznej dla optymalnego rozwoju.

Dzieci powinny by¢ stale aktywne bez siedzacego trybu zycia przez ponad 60 min,
z wyjatkiem snu. Wzrost i rozwéj nalezy wzmocnic¢ poprzez zabawe w bezpiecznym
srodowisku.

Na tym etapie nie ma wprowadzenia do coachingu.

Idealnym rozwigzaniem bytoby, gdyby dzieci zaczety skupia¢ sie na podstawowych
umiejetnosciach, takich jak bieganie, skakanie, kopanie, rzucanie i tapanie. Pewna
zorganizowana aktywnosc fizyczna jest pozadana, aby pomdc w zapewnieniu ak-
tywnego $Srodowiska potaczonego z wprowadzeniem do dobrze zorganizowanych
programéw sportow indywidualnych czy druzynowych.
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Skrzatki 5-8 lat

Cele:
« nauka zwinnosci, réwnowagi, koordynacja i szybkosci (ABC ruchu),
« nadal nalezy zwraca¢ uwage na codzienng zabawe i aktywnos¢ fizyczna.

Opis: podstawowe umiejetnosci motoryczne biegania, skakania, rzucania, kopania,
odbijania i tapania musza by¢ nauczane poprzez aktywny ruch, aby rozwina¢ zwin-
nos¢, réwnowage, koordynacje i szybkos¢.

Na tym etapie zaczyna sie nacisk na elastycznos$¢ w rozwijaniu i utrzymywaniu opty-
malnego zakresu ruchu w potaczeniu z wprowadzeniem aspektéw rozwoju sity ca-
tego ciata. Efektywna technika i jakos¢ wykonywanych elementéw podczas ¢wiczen
odgrywaja kluczowa role na pézniejszych etapach.

Idealnym rozwigzaniem bytoby, gdyby te sesje byty nadzorowane przez treneréw -
specjalistow z zakresu motoryki, aby zminimalizowac ryzyko kontuzji i rozwoju ztych
nawykow. Sprzet taki jak pitki ,szwajcarskie” i pitki lekarskie mozna taczy¢ z ¢wicze-
niami z masa catego ciafa.

To pierwsze okno trenowania dla rozwoju szybkosci (dziewczeta: 6-8; chtopcy: 7-9)
powinno skupiac sie na zwinnosci, szybkosci i zmianach kierunku poruszania w wy-
sitkach trwajacych do 5 sekund.

W tym czasie moze rozpocza¢ sie wprowadzenie do prostych zasad dotyczacych gry
i bezpieczenstwa.

Wazne! Pod koniec tego etapu aktywnos$¢ mtodego sportowca powinna wynosi¢
okoto 10 godzin tygodniowo, z czego 1-2 godziny to pitka nozna (czy inny sport wio-
dacy). Pomaga to rozwingc¢ solidng podstawe ogolnych umiejetnosci fizycznych nie-
zbednych do wspierania wszystkich umiejetnosci sportowych.

Cata aktywnos¢ fizyczna wykonywana w celu ogdlnego rozwoju aerobowego i ana-
erobowego, czy to w szkole, czy w klubie powinna odbywac sie w bezpiecznym $ro-
dowisku i zabawie. Dziatania powinny obejmowac wszystkie elementy, bez formalnej
konkurencji lub periodyzacji na tym etapie.

Trening motoryczny dla kategorii skrzat:

1. Okresy sensytywne:
Ksztattowanie szybkosci — okres przedpokwitaniowy to wiasciwy moment na roz-
wijanie szybkosci. Nalezy priorytetowo podejs$¢ do tej zdolnosci.
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2. Akcenty motoryczne:

« Ksztattowanie sity: rozwdj sity w kazdej kategorii wiekowej. Trening dobrany od-
powiednio pod kompetencje ruchowe i okres dojrzewania zawodniczki. Nalezy
zacza¢ od form zabawowych i nauki podstawowych wzorcéw do ¢wiczen z wyko-
rzystaniem obcigzenia zewnetrznego.

« Ksztattowanie szybkosci: mozliwos¢ rozwijania przez caty okres dojrzewania. R6z-
nica bedzie w akcentach treningowych. W okresie przed pokwitaniem trening
ukierunkowany na technike biegu i prace nad plyometrig. W pézniejszym okresie
praca nad sita, plyometrig i treningiem sprinterskim.

« Ksztattowanie wytrzymatosci: w okresie dziecinstwa na poprawe wytrzymato-
$ci w gtdéwnej mierze wptyw maja rozwdj osrodkowego i obwodowego uktadu
sercowo-naczyniowego, zdolnosci metabolicznych oraz funkcji nerwowo-mie-
$niowych. Praca nad wytrzymatoscia nie powinna by¢ gtéwnym celem treningu.
Warto pamietac¢, ze dziecko w sposéb naturalny bedzie rozwija¢ wytrzymatos¢,
biorac udziat w treningach i meczach.

« Ksztattowanie koordynacji: orientacji przestrzennej, szybkosci reakgcji i czucia mie-
$niowego.

Akcenty motoryczne (skrzat)

Przyktadowe ¢wiczenia

Ksztattowanie szybkosci Berki, wyscigi

Ksztattowanie sity Nasladowanie ruchéw zwierzat
Ksztaltowanie koordynacji ruchowej Reakcje na bodzce, ¢wiczenia czucia ruchow
Ksztattowanie wytrzymatosci Mate gry 2 x 2, 3 x 3, tory przeszkéd

Przyktadowa jednostka motoryczna oparta o model LTAD
Trening motoryczny - kategoria skrzat

CEL: Ksztaltowanie ogdlnej sprawnosci, sity

CZAS/
ETAP CWICZENIE SERIE POWT. OBCIAZENIE UWAGI

Rolowanie catego Nauczanie anatomii miesni
o ciafa 1 30's na miesien i uzycia rolera - cel to budowanie
g ¢ dobrych nawykéw i sSwiadomosci
'§ dbania o proces regeneracji
S
-:-; Zéba\{va' 1 5min
s ozywiajaca (berek)
S  Niedzwiedz 2-3 5 W formie obwodowej
o .
% Zyrafa 2-3 5
&  Goryl 2-3 5

Dzdzownica 2-3 5
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Zaczki 9 lat +

Cele:

« kontynuowac ulepszanie ABC ruchu w celu rozwoju ogélnych umiejetnosci sporto-
wych,

« rozwina¢ umiejetnosci fizyczne.

Opis: jest to gtéwny etap treningu uczenia motorycznego zaréwno u mezczyzn, jak
i u kobiet. Nalezy skupic¢ sie na dalszym budowaniu ogdlnej bazy podstawowych
umiejetnosci motorycznych i wprowadzeniu wszystkich obszaréw sportowych, co
jeszcze bardziej poprawi zdolnosci motoryczne.

Coraz mocniej widoczne stajg sie roznice miedzy ptciami. Swiadomos¢ indywidu-
alnych zmian fizycznych jest niezbedna, aby poméc w opracowaniu wytycznych
dotyczacych ustalania kolejnosci ¢wiczen. Formalne badania przesiewowe uktadu
miesniowo-szkieletowego powinny zaczaé pomaga¢ w monitorowaniu indywidual-
nych wzorcéw rozwoju.

To idealny czas na wprowadzenie metod testowania i monitorowania.

Rozwdj sity powinien by¢ kontynuowany, jak wskazano na etapie 2. Elastycznos¢ sta-
je sie coraz wazniejsza pod koniec tego etapu, gdy mtodzi sportowcy zblizaja sie do
okresu najszybszego wzrostu i rozwoju.

Treningi nadal wymagaja nadzoru, aby zminimalizowa¢ ryzyko kontuzji i zapobiec
ztym nawykom. Dobra réwnowaga postawy, koordynacja i utozenie ciata maja pozy-
tywny wptyw na sprawnos¢ biomechaniczna, a tym samym wydajno$¢ organizmu.
Rozwdj szybkosci powinien nadal koncentrowad sie na zwinnosci, szybkosci w spo-
séb wielokierunkowy z ruchami trwajacymi mniej niz 5 s. Ogélny rozwéj aerobowy
powinien nadal odbywac sie poprzez zabawe i gry, uzupetniajac rozwoj szybkosci.

Wazne! Pod koniec tego etapu aktywnosc¢ tygodniowa mtodych sportowcéw po-
winna wynosic¢ facznie 11 godzin, z czego 2-3 godziny to zajecia sportowe.

Wociaz zacheca sie do dalszego uprawiania innych dyscyplin sportowych, podobnie
jak uczestnictwa w zajeciach i grach wymagajacych wielu umiejetnosci, ale liczba za-
je¢ powinna zaczac¢ spadac pod koniec etapu.

Na tym etapie rozpoczyna sie ogdlna identyfikacja talentéw, ale liczba wspotzawod-
nictwa pozostaje otwarta.
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Cele treningu motorycznego dla kategorii zak: dalszy ciag rozwijania umiejetnosci
podstawowych ukierunkowany na rozwodj poprzez zabawe. Kontynuacja wszech-
stronnego rozwoju dzieki uczestnictwu w wielu dyscyplinach. W przysztosci bedzie
to dobra podbudowa dla specyficznych umiejetnosci ruchowych.

1. Okresy sensytywne:
» Ksztattowanie gibkosci — wiek 8-9 lat to podobnie jak w kategorii SKRZAT réw-
niez najodpowiedniejszy moment do ksztattowania gibkosci.
« Ksztattowanie koordynacji: orientacja przestrzenna, szybkos¢ reakgji, rbwnowaga,
rytmizacja, sprzezenia ruchéw, czucie migesniowe.

2. Akcenty motoryczne:

« Ksztattowanie sity: rozwdj sity w kazdej kategorii wiekowej. Trening dobrany od-
powiednio pod kompetencje ruchowe i okres dojrzewania zawodniczki. Nalezy
zacza¢ od form zabawowych i nauki podstawowych wzorcéw do ¢wiczen z wyko-
rzystaniem obcigzenia zewnetrznego.

« Ksztattowanie szybkosci: wprowadzenie techniki biegu pracy nég i ramion, na-
uczanie skipéw, mozliwos¢ rozwijania przez caty okres dojrzewania. Roznica
bedzie w akcentach treningowych. W okresie przed pokwitaniem trening ukie-
runkowany na technike biegu i prace nad plyometrig. W pézniejszym okresie pra-
ca nad sitg, plyometrig i treningiem sprinterskim.

« Ksztattowanie wytrzymatosci: w okresie dziecinstwa na poprawe wytrzymato-
$ci w gtéwnej mierze wptyw maja rozwdj osrodkowego i obwodowego uktadu
sercowo-naczyniowego, zdolnosci metabolicznych oraz funkcji nerwowo-mie-
$niowych. Praca nad wytrzymatoscia nie powinna by¢ gtéwnym celem treningu.
Warto pamieta¢, ze dziecko w sposdb naturalny bedzie rozwija¢ wytrzymatos¢,
biorac udziat w treningach i meczach.

Akcenty motoryczne (zak)

Ksztattowanie szybkosci Sztafety, berki, wyscigi, skipy, wprowadzenie techniki
biegu pracy nég i ramion

Ksztattowanie sity Nasladownictwo zwierzat
Ksztattowanie koordynacji ruchowej Reakcja na bodzce
Ksztaltowanie wytrzymatosci Mate gry 2 x 2, 3 x 3, 4 x 4, sztafety, berki, wyscigi

chzy/l&zs/’?ﬂ(qp/ www.pzpnpl 75 ||



Przyktadowa jednostka motoryczna oparta o model LTAD

Trening motoryczny - kategoria zak

CEL: Ksztaltowanie ogdlnej sprawnosci, szybkosci i sity
. CZAS/
ETAP CWICZENIE SERIE POWT. OBCIAZENIE UWAGI
Rolowanie Nauczanie anatomii
miesni i uzycia rolera - cel
° 1 30sna to budowanie dobrych
% miesien nawykéw i sSwiadomosci
< dbania o proces
= regeneracji
2
§ Zabawa ozywiajaca 1 5 min Z pitkami/bez pitek
% Zaba 2-3 5 W formie obwodowe;j
g Jaszczurka 2-3 5
S Kaczka 2-3 5

Reakcja na czesci ciata Pozycja sportowa,

- ztapanie stozka ! > pobudzenie OUN
Szybkosc Praca ramion 3 4-5 Pozycja kleku obunéz
Marsz 3
1%
przodem rece 10m
na biodrach
Marsz bokiem 3 1%
rece na
biodrach 10m
Zabawa 1
szybkosciowa 5
- papier ka-

mien nozyce

Orliczki 10-11 lat +

Rozwdj biologiczny:

« nadal trwa faza przedpokwitaniowa - przygotowawcza,
« osiggniecie harmonii ruchéw,

« dziewczynki przewyzszajg chtopcdw wzrostem,

» wzrost tkanki ttuszczowe;j.
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Trening motoryczny dla kategorii orlik:
1. Okresy sensytywne:
« Ksztattowanie szybkosci — okres przedpokwitaniowy to wtasciwy moment na roz-
wijanie szybkosci. Nalezy priorytetowo podejs¢ do tej zdolnosci.
« Ksztattowanie gibkosci - u zawodniczek okres do 12. roku zycia to najoptymal-
niejszy czas na rozwdj tej cechy motorycznej.

2. Akcenty motoryczne:

« Ksztattowanie sity: rozwdj sity w kazdej kategorii wiekowej. Trening dobrany
odpowiednio pod kompetencje ruchowe i okres dojrzewania zawodniczki. Za-
czynajac od form zabawowych i nauki podstawowych wzorcéw do ¢wiczen z wy-
korzystaniem obcigzenia zewnetrznego.

« Ksztattowanie szybkosci: doskonalenie skipéw, pracy rak i nédg podczas biegu.
Mozliwos¢ rozwijania przez caty okres dojrzewania. Réznica bedzie w akcentach
treningowych. W okresie przed pokwitaniem trening ukierunkowany na technike
biegu i prace nad plyometrig. W pdzZniejszym okresie praca nad sita, plyometrig
i treningiem sprinterskim.

« Ksztattowanie wytrzymatosci: w okresie dziecinstwa na poprawe wytrzymato-
$ci w gtéwnej mierze wptyw maja rozwdj osrodkowego i obwodowego uktadu
sercowo-naczyniowego, zdolnosci metabolicznych oraz funkcji nerwowo-mie-
$niowych. Praca nad wytrzymatoscig nie powinna by¢ gtéwnym celem treningu.
Warto pamieta¢, ze dziecko w sposéb naturalny bedzie rozwija¢ wytrzymatos¢,
biorac udziat w treningach i meczach.

« Ksztattowanie koordynacji: szybkos¢ reakgji, rbwnowaga, rytmizacja, sprzezenia
ruchéw, czucie miesniowe.

Akcenty motoryczne (orlik)

Ksztattowanie szybkosci Doskonalenie skipow, pracy rak i nég

Ksztattowanie sity Nasladowania ruchéw zwierzat, ¢wiczenia
z mocowaniem, ¢wiczenia z lekkim oporem
zewnetrznym - pitka lekarska, taSmy TRX

Ksztattowanie koordynacji ruchowej Cwiczenia réwnowazne, szybka praca nég, ragk

Ksztattowanie wytrzymatosci Mategry2x2,3x3,4x4
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Przyktadowa jednostka motoryczna oparta o model LTAD

Trening motoryczny - kategoria orlik

CEL: Ksztaltowanie szybkosci i sity
CZAS/

ETAP CWICZENIE SERIE POWT. OBCIAZENIE UWAGI
Rolowanie 1 30sna
g miesien
S  Zabawa ozywiajgca 1 5 min Z pitkami/bez pitek
v
g . Lo
= Aktywacja zgumami mini ) 6-8
‘= band
©
g Rozcigganie dynamiczne Rozcigganie miesni kulszowo-
° B ~ -goleniowych, zginaczy
% 23 8-10 bioder, miesnia brzuchatego
a tydki
Drabinka koordynacyjna 1 3 4-5 ¢wiczen, pobudzenie OUN
o Praca ramion 3 4-5 Pozycja kleku jednonéz
2 Praca nég 3 45 Pozyc’Je? ,,vs{all drill”, podpér
> przy Scianie
wv
Start z r6znych pozycji 1 5
Przysiad z przeciwwagg 3 10 Pitka lekarska, tasmy TRX
&  Przycigganie taSmy power 3 10
Y band do klatki piersiowej
Deska przodem 3 1%x20s

Mtodziczki 11-13 lat

Cele:
 rozwéj wytrzymatosci, sity i szybkosci,
* rozwoj umiejetnosci i sprawnosci specyficznych dla dyscypliny.

Opis: jest to najtrudniejszy i najbardziej krytyczny etap, poniewaz obejmuje zaréwno
mozliwosci, jak i podatno$¢ na wzrost i rozwdj. Jest to okres, w ktérym ludzie zmie-
niaja sie fizycznie w szybszym tempie niz wtedy, gdy sa mtodsi.

Kiedy wystepuje Peak Height Velocity (PHV - szczytowe tempo wzrostu) kosci rosna
jako pierwsze, czasami gwattownie, co powoduje zwiekszone obcigzenie tkanki tacz-
nej. Elastyczno$¢, postawa i technika wykonywanych wzorcéw ruchowych stajg sie
bardzo wazne, dlatego warto pamietaé o monitoringu zawodniczek.

Fizjologiczne, psychologiczne i medyczne monitorowanie wzrostu i rozwoju bedzie
miato na celu diagnoze odnosnie do wieku biologicznego. Konieczne sg regularne
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badania przesiewowe uktadu miesniowo-szkieletowego, a w stosownych przypad-
kach wprowadza sie pomiary antropometryczne.

Potrzeby szkoleniowe nalezy okreéli¢ na tym etapie poprzez regularne monitorowa-
nie PHV.

Rozwoj szybkosci (dziewczeta: 11-13 lat i chtopcy: 13-16 lat) bedzie kladt wiekszy na-
cisk na beztlenowy trening mocy i wydolnosci podczas tego etapu.

Trening aerobowy powinien koncentrowac sie na wydolnosci na poczatku PHVY, a tre-
ning aerobowy zaczyna sie w PHV.

Wprowadza sie normalny trening sitowy w celu rozwiniecia ogolnej sity u dziewczat
na poczatku pierwszej miesigczki i chtopcédw w 12-18 miesiecy po PHV.

Staty rozwoj zdolnosci motorycznych powinien postepowac z zamiarem dalszej in-
tegracji aspektow fizycznych, umystowych, poznawczych i emocjonalnych, ktoére
wspierajg wydajnos¢ zawodniczek.

Programowanie staje sie bardziej ustrukturyzowane i dostosowane do potrzeb spor-
towcow, co wymaga ciggtej oceny i modyfikacji. W tym momencie rozpoczyna sie
wprowadzenie szkolenia specyficznego dla danej dyscypliny.

Wazne! taczny czas treningu w tygodniu powinien wynosi¢ 12 godzin, z czego
3-5 godzin to obszar dyscypliny wiodacej.

Trening motoryczny dla kategorii mtodzik:
1. Okresy sensytywne:

« Ksztattowanie szybkosci — nalezy priorytetowo podejs¢ do tej zdolnosci na kaz-
dym etapie szkolenia mtodych zawodniczek.

« Ksztattowanie sity - rozwdj sity powinien by¢ waznym elementem treningu w tym
okresie. We wczesniejszych fazach kfadziony byt nacisk na rozwdj sity poprzez za-
bawe z wykorzystaniem nasladowania ruchéw zwierzat, zabaw z mocowaniem
czy pracy na wiasnym ciezarze. W kategorii mtodzik, po odpowiednim nauczaniu
elementéw technicznych mozemy pozwoli¢ sobie na wprowadzenie dodatkowe-
go obciazenia w postaci pitki lekarskiej czy lekkiego obcigzenia, np. kettelbells.

« Ksztattowanie wytrzymatosci — najlepszym okresem na ksztattowanie wytrzymato-
$ci bedzie okres wystgpienia PHV. Dochodzi wtedy do rozwoju uktadu oddechowe-
go, krwionosnego i nerwowego. Co w rezultacie powoduje zwiekszenie mozliwosci
do wykonywania wysitkow wytrzymatosciowych. Jednak warto pamieta¢, ze w na-
turalny sposéb na kazdym etapie swojego dojrzewania mtoda zawodniczka bedzie
rozwijata swoja wytrzymatos¢, biorac udziat w treningach i meczach.

« Ksztattowanie mocy - kluczowy okres budowania mocy przypada na poczatek
okresu dorastania.
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2. Akcenty motoryczne

» Ksztattowanie gibkosci — wiek 12-13 lat to podobnie jak w kategorii skrzat réw-
niez najodpowiedniejszy moment do ksztattowania tej cechy motoryczne;j.

« Ksztattowanie szybkosci: podziat na technike przyspieszenia i predkos¢ maksy-
malng, mozliwos¢ rozwijania przez caty okres dojrzewania. Réznica bedzie w ak-
centach treningowych. W okresie przed pokwitaniem trening ukierunkowany
na technike biegu i prace nad plyometrig. W pdzniejszym okresie praca nad sita,
plyometrig i treningiem sprinterskim.

« Ksztattowanie mocy: elementy treningu plyometrycznego — nauczanie skokéw
przeskokéw, podskokéw) + progresowanie poprzez wysokos¢ ptotkéw i liczbe
kontaktow.

« Ksztattowanie koordynacji: orientacja przestrzenna, szybkos¢ reakcji, rownowaga,
rytmizacja, sprzezenia ruchéw, czucie miesniowe.

Akcenty motoryczne (mtodzik)

Ksztattowanie szybkosci Podziat na technike przyspieszenia i predkosci maksymalnej

Ksztattowanie sity Trening funkcjonalny na podstawie wzorcow ruchowych.
Odpowiednia progresja ¢wiczen dostosowana do grupy.
Trening z wykorzystaniem wtasnego ciezaru ciata, miekkiego
obcigzenia - pitki lekarskie, gumy oporowe, tasmy TRX

Ksztaltowanie mocy Elementy treningu plyometrycznego (ladowanie, skoki, podskoki,
przeskoki)

Ksztaltowanie koordynacji  Cwiczenia réwnowazne, zabawy ksztattujace szybkos¢ reakgji

ruchowej i orientacje przestrzenng

Ksztaltowanie Mate gry, srednie gry, gry wiasciwe 9 x 9, wprowadzenie do treningu

wytrzymatosci interwatowego

Przyktadowa jednostka motoryczna oparta o model LTAD

Trening motoryczny - kategoria mtodzik

CEL: Ksztattowanie szybkosci i sity

- CZAS/
ETAP CWICZENIE SERIE POWT. OBCIAZENIE UWAGI
o Rolowanie 1 30sna
E migsien
E Zabawa ozywiajaca 1 5min Z pitkami/bez pitek
2 Aktywacja zgumami mini
c 8
8 band
H
% Rozcigganie dynamiczne Rozcigganie miesni
o - .
=3 23 8-10 ku!szowo golenlomfyfh_,
S zginaczy bioder, miesnia
o .
brzuchatego tydki
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Szybka praca nég, rece Pobudzenie OUN

1 5 5s

wolno

]

% Marsz przodem 3 1x15m

E Power skip przodem 3 1Xx15m
Zabawa szybkosciowa - 1 5
kotko i krzyzyk
Przysiad wykroczny 3 6

©

= Pompka 3 6
Deska bokiem 3 1%x20s

W efektywnym planowaniu pracy trenera niezwykle wazne jest indywidualne podej-
$cie do kazdej z zawodniczek, a monitorowanie cyklu menstruacyjnego jest waznym
narzedziem kontroli. Cykl menstruacyjny sktada sie z czterech faz:

» menstruacja,

« faza folikularna,

« owulacja,

« faza lutealna.

Kazda z powyzszych faz charakteryzuje sie zmiennym poziomem hormonéw ptcio-
wych - estrogenu i progesteronu, co determinuje 0ogdlng sprawnosc fizyczng i samo-
poczucie zawodniczki.

Pierwsza miesigczka najczesciej pojawia sie okoto 10.-12. roku zycia. Indywidualne
podejscie na tym etapie jest niezwykle wazne, poniewaz proces dojrzewania nie
przebiega w takim samym tempie u wszystkich, jest wieloetapowy i dochodzi do
jego odchylen.

Cykl menstruacyjny jest jednym z gtéwnych aspektéw warunkujacych konsekwencje
zdrowotne zawodniczek i progres treningowy, dlatego w planowaniu pracy z zawod-
niczkami trener powinien posiada¢ informacje z tego zakresu. Kazda zawodniczka
powinna prowadzi¢ dzienniczek menstruacyjny z takimi danymi, jak:

« data pierwszej miesigczki,

« czestotliwos¢ miesigczek,

« czas trwania ostatniej,

* bolesnosci w trakcie trwania (np. w czasie cyklu odczuwam bolesnosci kolan),

« stosowanie antykoncepcji hormonalnej.
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Kontrola procesu szkoleniowego

Dane zebrane podczas testdw motorycznych pozwolg nam w petni kontrolowac pro-
ces treningowy. Informacje te wskazywac¢ beda na forme zawodniczki, jej postepy
i stabosci oraz beda motywowa¢ ja do pracy, zwiekszajac tym samym jej swiado-
mos¢. Systematyczne badania nadaja kierunek pracy trenera i pomagaja ocenic efek-
tywnos¢ planowanych przez niego treningéw, a celem nadrzednym wykonywanych
testéw jest optymalizacja procesu treningowego. Kontrola treningu pomaga trene-
rowi w jego indywidualizacji i zapobiega przypadkowosci.

Testy zaleca sie wykonywac przynamniej dwa razy w roku.

Ocena fizjoterapeutyczna
Ocena funkcjonalna X

Ocena szybkosci 30 m

X X X X

Ocena mocy konczyn dolnych

Ocena wytrzymatosci

X X X X X X

Ocena szczytowej szybkosci wzrostu X X

Przyktadowe testy:

Ocena funkcjonalna:
o FMS/MCS

Ocena szczytowej szybkosci wzrostu:
« Pomiar PHV

Ocena szybkosci na odcinku 30 m
« Stoper

Ocena szybkosci na odcinku 5 m— 10 m -30 m
 Fotokomorki

Ocena mocy konczyn dolnych:
« Skok w dal z miejsca/mata do skokéw

Ocena poziomu wytrzymatosci:
 Beep test
* MAS test
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Ryzyko kontuzji u dzieci

Intensywne uprawianie sportu przez mtodych sportowcéw wiaze sie ze zwiekszo-
nym ryzykiem wystapienia urazéw czy kontuzji. Do takich kontuzji mozemy zaliczy¢
wystapienie choroby OSGOOD-SCHLATERA (jatowa martwica guzowatosci kosci
piszczelowej), ktéra zaliczana jest do schorzen z grupy choréb przecigzeniowych czy
choroby HAGLUNDA-SEVERA (jatowa martwica guza kosci pietowej), czyli schorze-
nia zaliczanego do martwic jatowych, ktére powstajg na skutek niedokrwienia guza
pietowego, co prowadzi do pojawienia sie zmian martwiczych tkanki kostnej. Okres
dojrzewania jest bardzo wymagajacym i trudnym etapem dla dziewczynek. Zmiany,
jakie zachodza w organizmach (przede wszystkim hormonalne, ktére warto moni-
torowac), zwiekszenie masy ciata i zmian w proporgji ciata oraz szybki wzrost moga
wptywac na pogorszenie koordynacji ruchowej.

Przyczyny kontuz;ji

Zmiany zachodzace w ciatach mtodych sportowcéw powoduja, ze s oni narazeni na
kontuzje. Do najwazniejszych zmian zaliczamy:

1. Zmiany proporgji ciata.

2. Wydtuzenie koriczyn.

3. Przyrost sity oraz brak kontroli nad nia.

4. Zmiany w ukfadzie nerwowym.

5. Wady postawy.

6. Zaburzenia w koordynacji ruchowej.

Jak zapobiega¢ kontuzjom

Tutaj warto zwréci¢ uwage na kilka aspektow:

1. Monitorowanie wieku rozwojowego zawodniczki (wiek kalendarzowy — chronolo-
giczny = liczba lat i dni od momentu narodzin. Wiek biologiczny = stopien fizycz-
nej, psychicznej, poznawczej i emocjonalnej dojrzatosci).

2. Przeprowadzenie testéw funkcjonalnych (warto wybra¢ 2-3 testy, ktére beda obra-
zowac rozwéj mtodych zawodniczek).

3. Rozgrzewka ukierunkowana na wszechstronny rozwdj oraz dziatania korekcyjne.

4. Regularny trening sitowy dostosowany do wieku i mozliwosci zawodniczki.
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5. Budowanie pozytywnych nawykéw w zyciu codziennym (dieta, sen, nawodnienie,
regeneracja).

6. Rozmowa i uwazne stuchanie (gdy trzeba zareagowa¢, warto wiedzie¢ wczesniej,
ze cos sie dzieje).

Dzieki dbaniu o wyzej wymienione elementy jestesmy w stanie reagowac na biezaco
oraz przewidywac pewne etapy, ktére wystepuja u mtodych zawodniczek.

Prewencja urazow u zawodniczek

W przypadku dziewczynek po wystapieniu PHV istnieje kilkukrotnie wieksze ryzyko
odniesienia urazu wiezadet krzyzowych (ACL).

Zmiany hormonalne prowadza nie tylko do zmian w skfadzie masy ciata, ale tez jego
budowy. W przypadku dziewczynek mozemy wymieni¢ m.in.:

1. Kat Q - linia prowadzona od kolca biodrowego do srodka rzepki.

2. Brak rownowagi miedzy miesniami.

3. Ladowanie na prostsze nogi.

4. Cykl menstruacyjny.

5. Dysbalans miedzy grupg kulszowo-goleniowa a tasma przednig uda.
6. Zaburzenia koordynadji.

7. Podtoze + czeste zmiany.

8. Technika poruszania — zmiana kierunku poruszania.

9. Nizsza adaptacja uktadu nerwowo-miesniowego.
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KOBIETA MEZCZYZNA

\/

QANGLE QANGLE

W starszych grupach wiekowych (od orliczek) polecamy monitorowanie obcigzenia
zawodniczek.

Monitoring obcigzen

Aby w pelni zoptymalizowac trening, zaleca sie monitorowanie obcigzenia tre-
ningowego. Obciagzenia wewnetrzne to fizjologiczna reakcja na stres podczas sesji
treningowej. Monitorowanie obcigzenia treningowego i meczowego zapewni nam
najskuteczniejsze sposoby uzyskiwania informacji dotyczacych wydajnosci zawodni-
czek, zmeczenia i gotowosci do treningu lub gry.

Prostym narzedziem do kontroli obcigzenia wewnetrznego treningowego, ktérg mo-
zemy wykorzystac, jest skala RPE. Prosta, szybka, ogélnodostepna tabela z 10-stop-
niowg skala subiektywnych odczu¢ intensywnosci danego treningu.
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Ponizej przyktadowy mikrocykl z obliczeniem obcigzenia treningowego

Poniedzialek Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Sumaobciazenia

Ocena RPE 4 6 8 7 6 9

Czas trwania 60 90 90 75 60 90

QTSI 240 540 720 525 360 810 3190
treningowe

Dbajac o zdrowie zawodniczek, warto monitorowac¢ obcigzenie tygodniowe/mie-
sieczne, poniewaz 15% wzrost obcigzen z tygodnia na tydzien moze skutkowac az
50% zwiekszeniem prawdopodobienstwa wystapienia urazu.

Podstawowe aspekty treningu zawodniczek. Podsumowanie

« Indywidualizacja treningu poprzez kontrole PHV (liczba oraz intensywnos$¢ jed-
nostek).

« Dziatania prewencyjne pod katem zmniejszenia ryzyka uszkodzenia ACL.

« Trening oporowy zaraz po wystapieniu gwattownego wzrostu (ok. 12 r.z.). poten-
cjalnie zmniejszy ryzyko nadmiernego wzrostu tkanki ttuszczowej i wysokiej pro-
centowej zawartosci ttuszczu w wieku dorostym.

« Trening ukierunkowany na hipertrofie miesniowa w celu zwiekszenia przekroju po-
przecznego miesnia.

 Ze wzgledu na znacznie mniejszg mase miesniowa i site gérnych partii miesniowych
w poréwnaniu do konczyn dolnych nalezy uwzglednic koniecznos¢ wyréwnania tej
dysproporgji.

« Trening oporowy niwelujgcy dysproporcje w obrebie konczy dolnych, wtaczenie
¢wiczen wzmacniajacych migsnie tylnej tasmy (kulszowo-goleniowe i posladki).

 Ze wzgledu na wieksze ryzyko wystapienia osteoporozy u kobiet zalecane jest wy-
konywanie treningu oporowego i szybkosciowego od najmtodszych lat.

« Trening dostosowany do indywidualnych okreséw sensytywnych.

» Wprowadzenie treningu plyometrycznego poprzez nauke poprawnej techniki lado-
wania (zniwelowanie nadmiernego obciazenia oraz prewencja przed urazami w ob-
rebie stawu kolanowego).

» Monitoring cyklu menstruacyjnego u zawodniczek w okresie dojrzewania.

« Brak monotonii w treningu oraz unikanie rywalizacji wsréd dziewczynek.

» Zwrdcenie uwagi na wszechstronny rozwaj.

» Praca nad $wiadomoscia i dobrymi nawykami.
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1.11.LICZBA JEDNOSTEK TRENINGOWYCH
W MIKROCYKLU

Minimalna liczba jednostek treningowych w wymiarze 1 mikrocyklu oraz jed-
nostek meczowych w wymiarze 4 nastepujacych po sobie mikrocykli (mezo-

cykl) dla druzyn chtopiecych:

CE
x\\“ III,‘,

K ‘b% 1) Poziom brazowy

&76?} e skrzat — 2 jednostki treningowe w mikrocyklu + mecz* w mezocyklu
ES « zak - 2 jednostki treningowe w mikrocyklu + 2 mecze* w mezocyklu

e orlik - 3 jednostki w mikrocyklu + 2 mecze* w mezocyklu

e mtodzik — 3 jednostki w mikrocyklu + 3 mecze* w mezocyklu

SN0, 2) Poziom srebrny
;7‘\'; « skrzat - 2 jednostki treningowe w mikrocyklu + 2 mecze* w mezocyklu
Sk « zak - 3 jednostki treningowe w mikrocyklu + 3 mecze* w mezocyklu
e orlik - 3 jednostki w mikrocyklu + 3 mecze* w mezocyklu

e mtodzik — 3 jednostki w mikrocyklu + 3 mecze* w mezocyklu

N@‘“,';';%A 3) Poziom ztoty
\ 7\' ) eskrzat - 2 jednostki treningowe w mikrocyklu + 2 mecze* w mezocyklu
3 « zak - 3 jednostki treningowe w mikrocyklu + 3 mecze* w mezocyklu
« orlik — 3 jednostki treningowe w mikrocyklu + 3 mecze* w mezocyklu
» mtodzik — 4 jednostki treningowe w mikrocyklu** + 3 mecze*
w mezocyklu

Minimalna liczba jednostek treningowych w wymiarze 1 mikrocyklu oraz jed-
nostek meczowych w wymiarze 4 nastepujacych po sobie mikrocykli (mezo-

cykl) dla druzyn dziewczecych, jednakowa dla kazdego poziomu Certyfikatu:

Skrzatki - 1 jednostka treningowa w mikrocyklu + 1 mecz* w mezocyklu
Zaczki - 2 jednostki treningowe w mikrocyklu + 2 mecze* w mezocyklu

Orliczki - 2 jednostki treningowe w mikrocyklu + 2 mecze* w mezocyklu
Mtodziczki - 3 jednostki treningowe w mikrocyklu + 2 mecze* w mezocyklu

* Mecz do wyboru: ** Zamiast czwartej jednostki treningowej dopuszczamy:
» mecz mistrzowski, « turniej, » mecz mistrzowski, kontrolny, turniej lub gre wewnetrzna,
» mecz kontrolny, - gra wewnetrzna. » trening motoryczny/uzupetniajacy.
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1.12. WYMIARY BOISK DO REALIZACJI ZAJEC
TRENINGOWYCH

Szkétka pitkarska w czasie treningu musi zapewni¢ druzynom odpowiednig prze-
strzen na boisku do przeprowadzenia zaje¢:

BOISKA - kazdy poziom

Skrzat 7 Orlik Mtodzik

Nazwa G2 F2 E2 D2

G1 F1 E1 D1
Wiek U6 us u10 u12

u7 U9 un u13
BOISKO - min.90 m x 45 m 1/6 1/4 1/4 1/4
BOISKO — min. 70 m X 45 m; max.89 m x 45 m 1/4 1/2 1/2 1/2
BOISKO — min.50 m X 26 m; max.69 m x 44 m 1/2 1/2 11 11
BOISKO - min.40m x 20 m; max.49m x 25 m 1/2 1/2 11 1/1*
\BOISKO—min. 28mx 15m; max.39mx 19 m 11 11 11 1/1* )

*trening dopuszczalny tylko w przypadku okresu zimowego, gdy warunki pogodowe nie pozwalaja
na trening na obiekcie o odpowiedniej wielkosci. Nalezy zwréci¢ szczegélna uwage na zaplanowanie
jednostki treningowej i dostosowanie srodkéw treningowych do szczegdlnych warunkéw

infrastrukturalnych (doktadnie opisane konspekt treningowy).

Wymiary boisk, wskazane w powyzszej tabeli, nie dotycza szkdétek posiadajacych
Certyfikat w cyklu ll. W ich przypadku obowigzujace wytyczne w tym zakresie, znaj-
duja sie w Kryteriach Programu (zatacznik nr 1 do Regulaminu Programu Certyfikacji
PZPN).
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2.1. CHARAKTERYSTYKA SKRZATOW

Dzieci sg w ciagtym ruchu! Gdy zajecia z przedszkolakami zaczynamy od fazy swo-
bodnej zabawy, wtedy biegaja jak nakrecone, skacza, wspinaja sie lub kopig pitke.
Ruch to podstawowy czynnik rozwoju dzieci; angazuje wszystkie ich zmysty. Zadajac
dzieciom ré6znorodne ¢wiczenia ruchowe, czyli takie, ktére wykraczajg poza sama pit-
ke nozna: rozwijamy ich ciekawos$¢, potrzebe ruchu i rado$¢ z niego, zainteresowa-
nie grami, spontanicznos$¢ oraz gotowos¢ do podejmowania ryzyka, budzimy w nich
chec do nauki oraz do podejmowania wysitku, w celu radzenia sobie takze z trudniej-
szymi zadaniami ruchowymi, réwnowazymy brak ruchu w dzisiejszym spoteczen-
stwie, wspieramy nie tylko fizyczne, lecz takze psychiczne, emocjonalne i spoteczne
procesy rozwojowe.

CECHY PSYCHICZNE:
 egocentryzm,

« 53 ciekawe $Swiata,
* WZOrujg sie na trenerze,
* maja bujna fantazje,

» majg niewielka zdolnos¢ koncentraciji.

CECHY SOMATYCZNE:
» majg duza potrzebe ruchu i zabawy,

« szybko sie mecza,
* 53 bardzo ruchliwe,
* majg stabo rozwinietg muskulature,

« posiadaja niski poziom koordynacyjnych zdolnosci motorycznych.
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2.2. CELE SZKOLENIOWE DLA KATEGORII SKRZAT

SKRZAT

’ Dziatania indywidualne/technika
. Dziatania grupowe

Q Dziatania zespotowe

Formy szkolenia w kategorii skrzat

Tory
przeszkéd

Indywidualne
oswajanie
z pitkg

Zabawy
biezne

Cwiczenia
w atrakcyjnych
formach

Zabawy
organizacyjno-

-porzqgdkowe
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© Obszar techniczny

Na tym etapie nie stosujemy klasycznej metodyki nauczania poszczegélnych ele-
mentoéw techniki specjalneji dziatar indywidualnych. Podstawowa formg naucza-
nia sa gry i zabawy ruchowe, w ktérych dziecko poprzez czesty kontakt z pitka
oswaja sie z podstawowymi elementami wystepujacymi w trakcie gry. Do najwaz-
niejszych z nich zaliczamy: prowadzenie pitki, drybling, podanie, strzat.

Cele:

e rados¢ z gry i zabawy,

« festyny z meczami,

» wszechstronne szkolenie ruchowe — ,przemycanie” elementéw motorycznych
w ¢wiczeniach pitkarskich,

« tatwe zadania z pitka.

© Obszar motoryczny

a) Ksztatltowanie wzorcow ruchowych, szczegélnie:
« rézne formy biegu,
« sktony, wypady.
b) Ksztattowanie koordynacyjnych zdolnosci motorycznych, szczegdlnie:
* sprzezenia ruchéw,
« orientacji przestrzennej,
e rytmizacji,
« szybkosci reakgji.
c) Ksztattowanie sity:
« skocznosc.
d) Ksztatltowanie szybkosci:
* wyscigi,
* berki,
» w potaczeniu z innymi elementami koordynacyjnymi.
e) Ksztaltowanie wytrzymatosci:
« gry i zabawy biezne,
» mate gry,
o tory przeszkod.
f) Sporty uzupetniajace:
« sporty walki (judo, karate),
* ptywanie,
« aktywne spedzanie czasu wolnego (rower, spacery).
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© Obszar mentalny
a) Ksztattowanie motywacji.
b) Budowanie $swiadomosci.
¢) Ksztattowanie samodzielnosci.
d) Rozwijanie umiejetnosci psychospotecznych.

O Obszar teoretyczny (wiedza)

» Podstawowe zasady zachowania sie przed treningiem, w trakcie i po treningu.
» Podstawowe informacje - nawadnianie.
» Podstawowe zasady gry.

2.3. MODEL GRY

BOISKO ORLIK

Pierwsza mata gra, zgodnie z zasada stopniowania trudnosci, w ktérej zawieraja sie
wszystkie zasadnicze aspekty pitki noznej, jest gra 4 x 4 bez bramkarzy. Proponowa-
ne ustawienie na boisku to 1-2-1 w ksztatcie rombu. Mfody pitkarz ma do czynienia
juz nie tylko z sama pitka czy wspoétpartnerem, ale takze z przeciwnikiem i okreslong
przestrzenig boiska. Organizacja gry 4 x 4 umozliwia aktywnos¢, a przede wszystkim
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czesty kontakt z pitkg kazdemu grajacemu dziecku. Dla dzieci w wieku do lat 7 (U7)
postulowana formg wspétzawodnictwa w pitce noznej jest gra 4 x 4 (bez bramkarzy).

Proponowane ustawienie zespotu w trakcie gry:

Ty

Ustawienie 1-2-1 w formie rombu bez bramkarza bez podziatu na dokfadne forma-
cje ze zmianga pozycji przez wszystkich zawodnikéw w kolejnych meczach (zgodnie
z zasada ,wszyscy atakujg i wszyscy sie bronig”). Podczas atakowania i bronienia
w gtéwnej mierze nalezy pamietac o nauce ustawienia w tzw. tréjkacie lub rombie,
ktéry zdecydowanie utatwia operowanie pitka i gre bez pitki, gdzie kazdy zawodnik
z pitka ma min. 2 wybory podania do partnera, zaréwno w ustawieniu w srodkowej,
jak i bocznej strefie (grafika powyzej). Trener nie wyznacza jeszcze scistych zadan dla
zawodnikow, ale ustawia ich wyfacznie na boisku: z przodu (napastnik), z tytu (obroni-
ca, bramkarz), z boku (skrzydtowy).

Nalezy zaznaczy¢, ze w tym wieku zbyt duzo informacji dotyczacych taktyki
nie prowadzi do nauki, a wrecz przeciwnie do zniechecenia do uczestnictwa
w kolejnych zajeciach z pitki noznej. Pamietac trzeba gtéwnie o wihasciwym
ustawieniu zawodnikéw na boisku.
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2.4.ETAPIZACJA PROCESU SZKOLENIA
- MEZOCYKL MIESIECZNY

© Obszar techniczny

Mezocykl w obszarze dziatan technicznych z uwzglednieniem blokéw tematycznych.

MEZOCYKL I MIKROCYKL I MIKROCYKL Il MIKROCYKL IV MIKROCYKL

Oswajanie Zabawy organizacyjno- Formy dryblingu

I MEZOCYKL z pitkg -porzadkowe z pitkami z zakofczeniem

Gralx1

W tej kategorii wiekowej nalezy umiejetnie zorganizowac obszar do ¢wiczen, wy-
korzystujac dostepna przestrzen. Bezpieczenstwo, unikanie ,martwych” punktéw
zajec i wspoétzawodnictwo to tylko niektére kluczowe aspekty skutecznej jednostki
treningowej. Celem samym w sobie jest bogata oferta atrakcyjnych zadan rucho-
wych, ktére w sposéb wszechstronny wptywaja na rozwdj najmtodszych adeptow
futbolu. Proponujemy 4 formy organizacyjne, ukierunkowane na konkretne cele:

1. Oswajanie z pitka, kontrola i panowanie nad pitka (r6znorodnos¢ ruchéw,
stosowanie roznych rozmiarow pitek).

2.Zabawy organizacyjno-porzadkowe z pitkami (dyscyplinowanie, punkty
orientacyjne).

3. Formy dryblingu z zakonczeniem (prowadzenie + strzat).

4.Gra1x1.

Do realizacji proponowanych organizacji treningowych nalezy stosowa¢ forme
zabawowa, proponowac formy wspoétzawodnictwa matych grup, organizowac
wiele zadan ruchowych z pitka.

Na tym etapie unikamy nauczania poszczegdlnych elementéw techniki specjal-
nej. Umiejetnosci pitkarskie realizowane sa poprzez czesty kontakt dzieci z pitka,
gre swobodng i dowolno$¢ w podejmowaniu decyzji na boisku.

© Obszar motoryczny

Najwazniejszym celem szkoleniowym na tym etapie jest wszechstronny rozwdj
motoryczny. Bogata oferta zaje¢ ogdlnorozwojowych, z jednoczesnym ,przemy-
caniem” elementéw pitkarskich, jest fundamentem w programowaniu jednostek
treningowych. Na etapie skrzata kazdy nowo poznany ruch bedzie treningiem
koordynacji. Dlatego tez ksztattowanie koordynacyjnych zdolnosci motorycznych
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bedzie realizowane na kazdej jednostce treningowej, czesto bez udziatu swiadomo-

$ci dzieci. Trener powinien wykorzystac ten aspekt, dawkujac duza ilos¢ réznorod-

nych form poruszania sie po boisku, wykorzystujac atrakcyjng forme gier i zabaw.

TRESCI PROGRAMOWE W DBSZARZE MOTORYCZNYM
KATEGORIA SKRZAT

CELE
SZKOLENIOWE

KSZTALTOWANIE
WZORCOW
RUCHOWYCH

KSZTALTOWANIE
KOORDYNACJI
RUCHOWEJ

KSZTALTOWANIE
SIkY

KSZTALTOWANIE
SZYBKOSCI

KSZTALTOWANIE
WYTRZYMALOSCI

SPORTY
UZUPELNIAJACE

METODY | FORMY
TRENINGU
I NAUCZANIA

Forma zabawowa

Metoda
powtdrzeniowa
Wspotzawodnictwo
(wyscigi, sztafety,
tory przeszkod)

Forma zabawowa
Wspétzawodnictwo
Metoda
powtdrzeniowa

Forma zabawowa

Forma
strumieniowa

Wspotzawodnictwo

Forma zabawowa

Wspotzawodnictwo

Formy gier

Wspotzawodnictwo
Czas wolny

Legenda:

GLOWNE AKCENTY

Bieganie
Skakanie
Sktony
Wypady

Orientacja przestrzenna

Rytmizacja

Sprzezenie ruchow

Szybkos¢ reakgji
Réznicowanie ruchow

Skocznos¢

W potaczeniu z pitkami
Z wykorzystaniem
przyboréw
W potaczeniu
z koordynacja
Gry na bramki
Z wykorzystaniem
przyboréw
W potaczeniu
z koordynacja

Wszechstronny rozwoj
motoryczny

AKCENTY
WDRAZANIE
GEOWNY NACISK

PRZYKLADOWE SRODKI
TRENINGOWE

Czofganie i przetaczanie
Przewroty w przéd na materacu,
podskoki
Podrzucanie réznych pitek
i réznych przyboréw, podnoszenie
réznego rodzaju przyboréw
Nasladowanie ruchow zwierzat
Zabawy organizacyjno-porzadkowe
Proste formy ruchu z uzyciem
réznych przeszkéd
taczenie prostych form ruchu
(bieg — zmiana kierunku biegu +
elementy pitkarskie)
Reakcja na bodzce akustyczne
Cwiczenia czucia ruchéw
Nasladowanie ruchéw zwierzat,
rywalizacja w parach w pozycjach
wyizolowanych
Tory przeszkdd z przeskokami
przez niskie przeszkody

Berki, wyscigi, sztafety

Tory przeszkéd w formie
rywalizacji
Mategry2x2,3x3
Zabawy biezne, berki, wyscigi,
sztafety
Tory przeszkéd z przeskokami
przez niskie przeszkody
Gry i zabawy ruchowe z ré6znymi
przyborami
Sporty walki (np. judo, karate)
Ptywanie, rower, spacery

LaczyNasPilkap!
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© Obszar mentalny

TRESCI PROGRAMOWE
W OBSZARZE MENTALNYM KATEGORIA SKRZAT

Rozpoznanie motywacji zawodnikéw do uprawiania pitki noznej
KSZTALTOWANIE

MOTYWACJI Poznanie i zaspokojenie ich potrzeb
Podtrzymywanie motywacji wewnetrznej

Nazywanie przezy¢ doswiadczanych przez zawodnikéw
(np. emocje w trakcie treningu czy meczu)
Rozmawianie z pitkarzami o konkretnych sytuacjach
(np. konflikty w druzynie, spadek motywacji)
EUDOWANIE, Budowanie swiadomosci celu (np. wykonywanego ¢wiczenia)
SWIADOMOSCI

Wspdlne poszukiwanie wyjasnienia
(np. przyczyn przegranych lub wygranych meczéw)

Pokazywanie profesjonalizmu w zachowaniu i postawie idoli mtodych
pitkarzy

Stwarzanie zawodnikom sytuacji wyboru
(np. wybdr ¢wiczenia w trakcie rozgrzewki)
Docenianie kreatywnych rozwigzan
KSZTALTOWANI,E Rozmawianie o trudnych sytuacjach i mozliwosciach ich rozwigzania

SAMODZIELNOSCI
Wyjasnianie konsekwencji decyzji
Stopniowe rozwijanie umiejetnosci fizycznych i mentalnych

Uczenie samoobserwacji i budowanie Swiadomosci

Bycie przyktadem dla zawodnikéw i inspirowanie ich swoim zachowaniem
ROZWUANIE, (zaangazowanie i jako$¢ wykonywanej pracy)
UMIEJETNOSCI o o L L
PSYCHOSPOLECZNYCH Wykorzystywanie gier, zabaw oraz ¢wiczen rozwijajacych umiejetnosci

mentalne, dostosowane do wieku i mozliwosci poznawczych zawodnikéw

O Obszar teoretyczny (wiedza)

PODSTAWOWE ZASADY ZACHOWANIA Odpowiedni ubiér na zajecia treningowe
SIE PRZED TRENINGIEM, W TRAKCIE | PO Pomoc w organizacji sprzetu treningowego
TRENINGU

Pomoc w porzadkowaniu sprzetu treningowego

. Znaczenie nawadniania w trakcie zajec treningowych
NAWADNIANIE | ODZYWIANIE
Wptyw stodyczy i ,fast foodéw” na efekty w treningu

Ksztattowanie zasad funkcjonowania w grupie
ASPEKT SPOLECZNY (PEDAGOGICZNY)
Ksztattowanie wartosci (tolerancja, réznorodnos¢)
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2.5.ETAPIZACJA PROCESU SZKOLENIA
- MIKROCYKL TYGODNIOWY

© Przyktadowy harmonogram tygodniowy w kategorii wiekowej
skrzat

DZIEN TRENING MIEJSCE

Poniedziatek

Wtorek 17.00-18.20 Boisko Zajecia pitkarskie
Sroda

Czwartek 17.00-18.20 Boisko Zajecia pitkarskie
Pigtek

Sobota Turniej Boisko Wspotzawodnictwo
Niedziela

Druzyny w kategorii wiekowej skrzat maja obowiazek realizacji min. 2 jednostek
treningowych w mikrocyklu na kazdym poziomie certyfikatu oraz min. 1 meczu
(poziom brazowy) lub 2 meczéw (poziom srebrny i ztoty) w wymiarze mezocyklu -
czterech nastepujacych po sobie mikrocykli tygodniowych.

© Przyktadowy mezocykl treningowy w kategorii wiekowej skrzat

Tworzac wiasny plan treningowy nalezy uwzgledni¢ 2 jednostki treningowe w mi-
krocyklu na kazdym poziomie certyfikatu + 1 mecz (poziom brazowy) lub 2 mecze
(poziom srebrny i ztoty) w mezocyklu.

UWAGA! Tresci szczegbtowe w poszczegdlnych obszarach nalezy dostosowac do po-
ziomu umiejetnosci druzyny.

a) Mikrocykl | - Oswajanie z pitka - przyktadowe tresci programowe

Dziatania indywidualne w ataku Oswajanie z pitka Oswajanie z pitka
Mt Koprd}lnaqa ] Koprd}lnaqa )
Sprzezenie ruchéw Sprzezenie ruchéw
Mentalny Budowanie $wiadomosci Budowanie $wiadomosci
Wiedza Nawadnianie i odzywianie Nawadnianie i odzywianie
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b) Mikrocykl Il - Zabawy organizacyjno-porzadkowe z pitkami - przyktado-
we tresci programowe

Dziatania indywidualne w ataku Kontrola pitki Kontrola pitki
Motoryka . K09rdynac1a ' K09rdynac1a
Orientacja przestrzenna Orientacja przestrzenna
Mentalny Ksztattowanie motywacji Ksztattowanie motywacji
Wiedza Nawadnianie i odzywianie Nawadnianie i odzywianie

c) Mikrocykl Il - Forma dryblingu z zakonczeniem - przykladowe tresci

programowe
Dziatania indywidualne w ataku Prowadzenie + strzat Prowadzenie + strzat
Y Kontrola pitki Kontrola pitki
Koordynacja Koordynacja
Motoryka Szybkos¢ reakgji Szybkos¢ reakgji
Mentalny Budowanie pewnosci siebie Budowanie pewnosci siebie
Podstawowe zasady Podstawowe zasady
- zachowania sie przed zachowania sie przed
Wiedza - . - ;
treningiem, w trakcie treningiem, w trakcie
i po treningu i po treningu

d) Mikrocykl IV - Gra 1 x 1 - przykltadowe tresci programowe

Dziatania indywidualne w ataku Drybling Drybling
Koordynacja Koordynacja
Motoryka Orientacja przestrzenna Orientacja przestrzenna
Rytmizacja Rytmizacja
Mentalny Ksztattowanie motywacji Ksztattowanie motywacji
Wiedza Kompetencje spoteczne Kompetencje spoteczne
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2.6. ETAPIZACJA PROCESU SZKOLENIA
- JEDNOSTKA TRENINGOWA

OGOLNA BUDOWA JEDNOSTKI TRENINGOWEJ
(MIN. 60 MIN)

S5min

15 min

Czesé gtowna - czesé |
Nauczanie umiejetnosci pitkarskich
Zabawy oswajajace z pitkg

Zabawy organizacyjno-porzgdkowe
z pitkami

Formy dryblingu ze strzatem
Gralx1

s A

25 min
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OGOLNA BUDOWA JEDNOSTKI TRENINGOWEJ

TRESC TRENINGOWA

1. Zbidrka, przywitanie

2. Wszechstronne ksztatcenie ruchowe:
- zabawy ozywiajace
- zabawy biezne, skoczne
-« wyscigi rzedow

W zabawach wykorzystujemy takze ¢wiczenia z pitkami (r6znej wielkosci)
CZESC GEOWNA |

Nauczanie umiejetnosci pitkarskich w potaczeniu z wszechstronnym rozwojem motorycznym

1. Zabawy oswajajace z pitka

2. Zabawy organizacyjno-porzadkowe z pitkami

3. Formy dryblingu ze strzatem

4.Gralx1
CZESC GROWNA I

1. Gry na rézne bramki, réznej wielkosci, rézne liczby bramek

2.Gryod1x1do3x3
CZESC KONCOWA

1. Cwiczenia uspokajajace

\ 2. Podsumowanie zajec. Pytania

CZAS

15 min

15 min

25 min

5min

.

s

J

-

W tej kategorii nie wystepuje cze$¢ wstepna I, ksztattowanie zdolnosci moto-
rycznych oraz koordynacji ruchowej wystepuje w czesci wstepnej | oraz czesci
gtéwnej . Réwniez w obydwu czesciach treningu stosujemy ¢wiczenia z pitkami.

.

~

-

Gry 4 x 4 w tej kategorii nalezy stosowac w trakcie spotkan towarzyskich, na
turniejach i festynach pitkarskich, organizowanych miedzy klubami i druzynami.

)
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2.7.PRZYKLADOWE JEDNOSTKI TRENINGOWE

Przyktadowy konspekt treningowy

Trener

)

IEUEIPLIEIGl Ksztattowanie orientacji przestrzennej

Zdolnos¢ orientacji
przestrzennej

Wiedza Nawadnianie i odzywianie Motoryka

Data B - B v
Kategoria Czaszajec’ 60-75 min IEN\FZ]E - Liczba zawodnikow

Przybory Pitki Bramki  Oznaczniki Stozki Pachotki  Tyczki Drabinki

Liczba

Grafika

Swobodna zabawa - zawodnicy poruszaja sie swobodnie po wyznaczonym polu zaba-
wy (podrzucanie oznacznikdw)

Zabawa ozywiajaca ,Cwiczenia z oznacznikami” Opis ¢wiczenia: wszyscy usta-
wieni s3 w rozsypce, kazdy po-
trzebuje bezpiecznej przestrzeni.
Kazde dziecko ma jeden oznacz-
nik i trzyma go w rekach. Dzieci
wykonuja wskazane przez trene-
ra ¢wiczenia z oznacznikami.
Cwiczenia indywidualne:
+ Podrzucamy i tapiemy oznacz-
nik oburacz.
«Podrzucamy oznacznik lewa
reka, tapiemy prawg i na odwrot.
«Podrzucamy oznacznik nad
gtowe i tapiemy go oburacz za
plecami. 15 min
« Podrzucamy oznacznik w do-
wolny sposob, ,tapiemy” go
stopg i utrzymujemy réwno-
wage przez 3 sekundy.
+Podrzucamy oznacznik w do-
wolny sposéb i ,fapiemy” na
gtowe.
+Podrzucamy oznacznik w do-
wolny sposéb i ,fapiemy” na
plecy (skton w przdd).
Uwagi: zwracamy uwage na
dynamiczny charakter zabawy
i bezpieczenstwo.
Cwiczenie doprowadzamy do
sytuacji, ze dzieci wykonuja za-
dania z oznacznikiem w prowa-
dzeniu pitki.

CZESC WSTEPNA
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CZESC GLOWNA |

CZESC GLOWNA I

Porzadkowanie, omdwienie zaje¢, pozegnanie

CZESC KONCOWA

e

Opis
Dzieci prowadza pitki w dowol-
ny sposoéb. Na sygnat trenera
wszyscy prowadza pitki do od-
powiedniego pola:
Wulkaniczne” - z6tte
,Bagienne” - zielone
,Pustynne” — czerwone
,Kamienne” - niebieskie
Odmiana:
Trener okresla formy poruszania
sie na wyspach:

| "Wulkaniczna” - chodzimy na

palcach z pitkg w rekach
,Bagienna” - skaczemy jak spre-
zyna

,Pustynna” — lezenie tytem/od-
poczywamy

,Kamienna” - chodzimy na
czworakach

Wskazoéwki: Trener stara sie
podpowiada¢, jakie zadania
wykonujemy na wyspach oraz
wykonuje razem z dzie¢mi.

Czas

15 min

Opis ¢wiczenia: turniej z punk-
tacja indywidualna. Dzielimy
grupe na druzyny liczace od
2 do 4 zawodnikéw. Wyzna-
czamy kilka pdl gry. Po 5 min
trener zatrzymuje gre i wyzna-
cza nowe druzyny. Zawodnicy
zdobywaja punkty: za zwycie-

| stwo - 20 pkt, za remis - 10 pkt

i za porazke - 5 pkt. Dodatkowo
druzyna, ktéra zdobyta bramke,
dostaje - 1 pkt za kazda.
Uwagi: zwracamy uwage na
poprawne prowadzenie pitki,
pojedynki 1 x 1 i strzaty. Dba-
my réwniez o bezpieczenstwo
dzieci.

25 min

5 min
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Przyktadowy konspekt treningowy

Trener

N\
Asystent

Wiedza Nawadnianie i odzywianie Motoryka Wzorce ruchowe

Kategoria Czas 60-75 min ENFLIE - Liczba zawodnikow

Przybory Pitki Bramki  Oznaczniki Stozki Pachofki Tyczki Drabinki

IEUEI#<IEl Cwiczenia oswajajace z pitka

Liczba

Grafika

Swobodna zabawa - zawodnicy w wyznaczonym polu poruszaja sie w swobodny spo-
séb, wykorzystujac rézne przyrzady: pitki, pachotki, stozki, oznaczniki itp.

Zabawa ozywiajaca ,Policjanci tapia rabusia” Opis ¢wiczenia: pole gry do-
stosowujemy do mozliwosci
kondycyjnych trenera (rabusia).
Na kazde dziecko przypada
1 pitka. Dzieci (policjanci) musza
schwytac rabusia, ktéry napadt
na bank - w tym celu musza go | 15 min
wielokrotnie (10-15 razy) trafi¢
pitka. Przy kazdym trafieniu ra-
bus gtosno krzyczy ,aual”.

Cwiczenia z pitka w rekach: ko-
ztowanie, podrzucanie, turlanie.

CZESC WSTEPNA

Uwagi: zwracamy uwage na
bezpieczenstwo podczas tej
zabawy.

Cwiczenia oswajajace z pitka - zawodnicy w wyznaczonym polu wykonuja indywidual-
ne ¢wiczenia z pitka: podrzucajg pitke, ,po kozle” staraja sie uderzy¢ pitke w gére i potem

ja ztapa¢. Cwiczenia powtarzamy na prawa i lewa noge. 15 min

CZESC GLOWNA |

Vs
L
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Grafika

Zabawa ukierunkowana ,Konkurs strzatéw”

CZESC GLOWNA |

CZESC GLOWNA I

Porzadkowanie, oméwienie zaje¢, pozegnanie

CZESC KONCOWA

Ve

Opis

Opis ¢wiczenia: zawodnicy
ustawieni na trzech stanowi-
skach, gdzie wykonuja zadania
zakoniczone strzatem. Po wyko-
naniu zadania zmieniaja miejsce.
Modyfikacja: jw. z odbiorem
pitki.

Modyfikacja: jw. ze strzatem
do bramki.

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

Czas

Opis ¢wiczenia: gra 2 x 2
z bramkarzami. Zasady: na wia-
snej potowie gra z bramkarzem,
na potowie przeciwnika gra
1x 1+ bramkarz.

Uwagi: zwracamy uwage na
prowadzenie pitki blisko nogi.

25 min

5 min
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Przyktadowy konspekt treningowy

Trener

N
Asystent

LENEIRZIEA Cwiczenia oswajajace z pitka (gra 1 x 1, ochrona pitki)

Wiedza Podstawowe zasady Motoryka Zdolnos¢ rytmizagji

Kategoria Czas 60-75 min ENF£]E - Liczba zawodnikéw

Przybory Pitki Bramki  Oznaczniki Stozki Pachotki Tyczki Drabinki

Liczba

Grafika

Swobodna zabawa - zawodnicy w wyznaczonym polu poruszaja sie w swobodny spo-
séb, wykorzystujac rézne przyrzady: pitki, pachotki, stozki, oznaczniki itp.

Zabawa ozywiajaca ,Berek Mostek” Opis ¢wiczenia: berek jest staty,
trener zmienia berka po okreslo-
nym czasie. Ztapana przez berka
osoba nie moze ucieka¢, wyko-
nuje podpor przodem, unoszac
przy tym lekko biodra (tworzac
most). Jeden z uciekajacych za- | 15 min
wodnikow, aby ja uratowaé, musi
przej$¢ na czworaka pod ta pod-
pierajaca sie osoba. Nastepnie
dalej moga uciekac.
Modyfikacja: jw. tylko przecho-
dzimy pod nogami.

Uwagi: zwracamy uwage na
bezpieczenstwo podczas zaba-
wy i dynamiczny charakter.

CZESC WSTEPNA

Cwiczenia z pitka - prowadzenie pitki z mozliwoscig wykonywania ruchéw zwodnych.
Zawodnicy prowadzg pitke i w dowolnym momencie wykonuja ruch zwodny. Zupetna
dowolnos¢ wykonania ruchu zwodnego.

15 min

Zabawa ukierunkowana ,Gra 1 x 1 z kontrolg pitki” | Opis ¢wiczenia: zawodnicy
graja 1 x 1 w chaosie w dwoch
kierunkach jednoczesnie. Przed
zdobyciem bramki zawodnik
musi przeprowadzi¢ pitke przez
otwartg bramke ze stozkow.
Uwagi: wazne jest, by dzieci
przez caty czas prowadzity pitki
blisko przy nodze.

<
z
=
O
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Grafika

Opis
Opis ¢wiczenia: gra 2 x 2
z zachowaniem zasady - zeby
zdoby¢ bramke, nalezy przed
strzalem przeprowadzi¢ pitke
miedzy stozkami ustawionymi
prostopadle do bramek.
Moga toczy¢ sie dwie gry jed-
noczesnie.
Modyfikacja: zmieniamy sktady.
Uwagi: wazne jest, by dzieci
przez caty czas prowadzity pitki
blisko przy nodze.

CZESC GLOWNA I

Czas

25 min

Porzadkowanie, omoéwienie zaje¢, pozegnanie

CZESC KONCOWA

e

5 min
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Przyktadowy konspekt treningowy

Trener

Asystent

IENEIEI Al Cwiczenia oswajajace z pitka (kontrola pitki)

Wiedza Aspekt spoteczny

Data - Godz. - Miejsce

Motoryka WZORCE RUCHOWE

Kategoria Czas 60-75 min ENFLIEE - Liczba zawodnikéw

Przybory Pitki Bramki

Liczba

Pachotki Tyczki Drabinki

wy (podrzucanie stozkéw).

Swobodna zabawa - zawodnicy poruszaja sie swobodnie po wyznaczonym polu zaba-

CZESC WSTEPNA

Zabawa ozywiajaca ,Na dobra strone”

Przebieg ¢wiczenia: zawodni-

cy w druzynach (2, 3, 4). Trener

okresla zadanie dla jednej z dru-

zyn (musza podnies¢ wszystkie

odwrocone stozki). Zadaniem

druzyn przeciwnych jest unie-

mozliwienie tego zadania. Za-

bawa trwa 30's.

Modyfikacja: po kazdym ,od-

wréceniu”  zawodnik obiega

pachotek, ktéry okredla pole

zabawy.

Zadania usprawniajace:

« bieganie z réznym tempem,

- ¢wiczenia skocznosciowe,

- nauka hamowania,

« zadania w dwdjkach,

+nasladowanie ruchéw zwie-
rzat, np. zaba, zuraw.

Uwagi: zwracamy uwage na

dynamiczny charakter zabawy,

bezpieczenstwo oraz prawidto-

we wzorce ruchowe.

15 min

LaczyNasPilkap!
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Grafika

Swobodne prowadzenie/oswojenie sie z pitka — zawodnicy w wyznaczonym polu

prowadzg pitki w wybrany przez siebie sposéb.

CZESC GLOWNA |

CZESC GEOWNA I

(" CZES¢ KONCOWA

Zabawa ukierunkowana ,Uwazaj na kraba”

Porzadkowanie, omdwienie zaje¢, pozegnanie

Opis ¢wiczenia: zadaniem za-
wodnikéw z pitka jest przepro-
wadzenie pitki z jednej strony
na drugg, tak by jej nie odebrat
,krab” (zawodnik w pozycji:
podpér tytem). Zawodnik, kto-
remu nie uda sie zadanie, staje
sie ,krabem”. Wygrywa zawod-
nik, ktéry zostanie ostatni.
Modyfikacja: zawodnik zfa-
pany wykonuje zadanie
usprawniajace, np. skoki z pitka
w rekach, prowadzenie pitki
w pozycji podporu itp.

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

15 min

Opis ¢wiczenia: gra 2 x 2
w dwoch kierunkach jednocze-
$nie, po 5 min zmiana boisk.
Rywalizacja: kazda bramka to
punkt dla druzyny.
Modyfikacja: wygrana gra
1 X 1 jest punktowana wyzej,
np. 2 pkt.

25 min

5 min
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3.1. CHARAKTERYSTYKA ZAKOW

e Duzarado$¢ zgry i ruchu.

» Mata zdolnos¢ koncentracji.

» Duza wrazliwo$¢, czeste zmiany nastroju.

» Mata pewnosc siebie.

« Postrzeganie pitki w sposéb egocentryczny ,ja i pitka”.
« Nie widza potrzeby podawania pitki.

« Niski poziom rozumienia gry.

3.2. CELE SZKOLENIOWE DLA KATEGORII ZAK

© Obszar techniczno-taktyczny -

ZAK

. Dziatania indywidualne/technika m

. Dziatania grupowe

Q Dziatania zespotowe

a) Nauczanie techniki i dziatan indywidualnych:
» prowadzenie piftki,
« zwody/drybling,
« podania i przyjecia pitki (zak starszy - wyzszy poziom umiejetnosci),
« strzaty,
» wybiegniecie na pozycje,
« odbidr pitki,
o krycie 1 x 1,
» wybo6r miedzy podaniem a dryblingiem.
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b) Nauczanie dziatan grupowych:
e gra po tréjkacie,
« wsparcie zawodnika z pitka,
« krycie zawodnikéw bez pitki,
» podwajanie.
c) Nauczanie dziatan zespotowych:
» geometria ataku,
« szerokos¢ i gtebia ataku.

© Obszar motoryczny

a) Ksztaltowanie wzorcéw ruchowych, szczegélnie:
« rézne formy biegu,
e przysiad.
b) Ksztattowanie koordynacyjnych zdolnosci motorycznych, szczegélnie:
« zdolnos¢ dostosowania,
» zdolnos¢ sprzezenia ruchow,
« zdolnos¢ szybkiej reakgji,
« zdolnos¢ rytmizacji,
» zdolnos¢ orientacji przestrzenne;j.
c) Ksztattowanie sity:
» 0pOr whasnego ciata w formie zabawowej,
« skocznosc.
d) Ksztattowanie szybkosci:
° WYSCigi,
e ZWiNnnos¢,
» w potaczeniu z innymi elementami koordynacyjnymi.
e) Ksztatltowanie wytrzymatosci:
« gry i zabawy biezne,
» mate gry,
o tory przeszkéd.
f) Sporty uzupetniajace:
« sporty walki (judo, karate),
» gimnastyka, akrobatyka,
* ptywanie,
« aktywne spedzanie czasu wolnego (rower, spacery).
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© Obszar mentalny

a) Ksztattowanie motywacji.

b) Budowanie swiadomosci.

c) Ksztattowanie samodzielnosci.

d) Rozwijanie umiejetnosci psychospotecznych.

O Obszar teoretyczny (wiedza)

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

b) Podstawowe informacje — zachowanie sie w trakcie posiadania pitki, straty,
odbioru i bronienia.

c) Podstawowe informacje — wptyw odpowiedniego odzywiania na skutecznos$¢
dziatan w treningu i meczu.

d) Nawadnianie.

e) Podstawowe informacje — odzywianie sportowca.
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3.3. MODEL GRY

1) Model gry 5 x 5 - ustawienie gtéwne 1-1-2-1

2) Ustawienie w fazie bronienia 1-1-2-1

WYTYCZNE:

« Obrona poprzez krycie 1 x 1.

» Odpowiednie ustawienie w obronie.

« Préba odbioru pitki, a nie tylko jej wybicia.
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3) Ustawienie w fazie atakowania

WYTYCZNE:
» Na pozycji bramkarza wystepuje kazdy zawodnik — nie ma Scistej specjalizacji.
» Zwracanie szczegolnej uwagi na gtebie i szerokos¢ ataku.

« Tworzenie pionowych i poziomych linii, co pozwala na budowanie tréjkatéw
i rombow.
» Mozliwe sposoby wspotpracy pomiedzy zawodnikami w fazie atakowania:
a) Jeden podstawowy romb tworza:
« prawoskrzydtowy - obrorca - napastnik — lewoskrzydtowy;
b) cztery podstawowe tréjkaty tworza:
« bramkarz - prawoskrzydtowy — obronca,
» bramkarz - lewoskrzydtowy — obronca,
« prawoskrzydtowy - obronca - napastnik,
« lewoskrzydtowy - obrorica - napastnik.

W tej kategorii wiekowej w atakowaniu podczas otwarcia gry preferujemy ustawienie
szerokie (skrzydtowi) oraz wysokie (napastnik) az do linii potowy boiska. Skupiamy
sie gtéwnie na probie otwarcia gry krétkim podaniem do obronicy.

W przypadku gdy obronca jest kryty, skrzydtowi obnizaja swoje ustawienie w celu
otrzymania podania od bramkarza. Bramkarz decyduje o mozliwosci podania do kté-
regos z zawodnikéw, a sam ruchem po podaniu daje mozliwos¢ na podanie zwrotne.
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Podczas budowania i zakonczenia gry koncentrujemy sie gtéwnie na zagospoda-
rowaniu catej przestrzeni boiska, zachowaniu ustawienia w rombie, jednoczesnie
tworzac tréjkaty do rozegrania pitki. Zwracamy uwage na wysokie ustawienie oraz
wykorzystanie bramkarza podczas budowania gry. Zachecamy zawodnikéw do dry-
blingu w celu stworzenia przewagi i do odwaznej decyzji o strzale.

W fazie przejsciowej z atakowania do bronienia skupiamy sie gtéwnie na prébie szyb-
kiego odbioru pitki i odbudowaniu ustawienia.

W bronieniu nasza koncentracja skupia sie gtéwnie na waskim ustawieniu i kryciu za-
wodnikéw 1 x 1.

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

g’%
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4) Przyktadowy model gry w kategorii zak
ZAK MLODSZY

ATAKOWANIE
OTWARCIE GRY BUDOWANIE ZAKONCZENIE
Wznowienie gry krétkim Zdobywanie przestrzeni Zakonczenie strzatem po grze
podaniem poprzez prowadzenie, drybling, 1x1,2x2
podanie
Wstepne zajecie pozycji Szerokie i dtugie ustawienie Odwazna decyzja o dryblingu
na boisku
Ruch zawodnika ,od i do pitki” Odwazna decyzja o dryblingu Dojscie do sytuacji bramkowej
Zdobywanie przestrzeni za po- Wybiegniecie na pozycje Szybka decyzja o strzale

mocga prowadzenia lub podan

Decyzja dotyczaca momentu
podania

ZAK STARSZY

ATAKOWANIE
OTWARCIE GRY BUDOWANIE ZAKONCZENIE
Wznowienie gry krétkim Zdobywanie przestrzeni poprzez ~ Zakonczenie strzatem po grze
podaniem prowadzenie, drybling, podanie 1x1,2x2
Wstepne zajecie pozycji Szerokie i diugie ustawienie Odwazna decyzja o dryblingu
na boisku
Ruch zawodnika ,od i do pitki” Odwazna decyzja o dryblingu Dojscie do sytuacji bramkowe;j
Zdobywanie przestrzeni za Wybiegniecie na pozycje Szybka decyzja o strzale
pomoca prowadzenia lub podan
Otwarta pozycja ciata Decyzja dotyczaca momentu
podania

Tworzenie realnej linii podania

Otwarta pozycja ciata

PRZEJSCIE Z ATAKOWANIA DO BRONIENIA

Natychmiastowy atak na przeciwnika z pitka

BRONIENIE
INDYWIDUALNE GRUPOWE ZESPOLOWE
Odbidr pitki Zasada zamknietej piesci
Przechwyt Gra 1 X 1 w obronie

PRZEJSCIE Z BRONIENIA DO ATAKOWANIA

Préba jak najszybszego zdobycia bramki
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3.4.ETAPIZACJA PROCESU SZKOLENIA
- MEZOCYKL MIESIECZNY

© Obszar techniczno-taktyczny

Mezocykl w obszarze dziatan techniczno-taktycznych z uwzglednieniem blokéw te-

matycznych
MEZOCYKL I MIKROCYKL I MIKROCYKL Il MIKROCYKL* IV MIKROCYKL
| MEZOCYKL Prowadzenie + Gralx1 Prowadzenie lub Rozwijanie
zwody podanie i przyjecie inteligendgji
+ strzaty

* Uwaga: w trzecim tygodniu w zaleznosci od poziomu zaawansowania grupy nalezy realizowac tresci zwiagzane z pro-
wadzeniem pitki (grupa o mniejszym potencjale pitkarskim gtéwnie zak mtodszy) lub tresci dotyczace podan i przyjec
pitki (grupa o wiekszym potencjale pitkarskim - zak starszy).

T CI PROGRAMOWE W MEZOCYKLU MIESIECZNYM W KATEGDRII ZAK
M 1| Dziatania indywidualne Dziatania grupowe Dziatania zespotowe
ezocy ydzien
1 Prowadzenie, Wsparcie
zwody zawodnika
2 Gra1x1 Odbiér zpitkg
. Krycie Geometria Bronienie
I s Po_daf"&:' b zawodnikéw  ataku o]
Pegjenil bez pitki 1-1-2-1 T
prowadzenie Gra po P
trojkacie
4 Rozwijanie Krycie
inteligencji 1 x 1, odbiér
1 Prowadzenie, Wsparcie
zwody zawodnika
2 Gralx1 Odbiér zpitkg
i Geometria Bronienie
I Podania, Asekuracja ataku
3 przyjecia lub 1-1-2-1 1-1-2-1
prowadzenie Gra po
trojkacie
4 Rozwijanie Krycie
inteligencji 1 x 1, odbiér
1 Prowadzenie, Wsparcie .
zwody zawodnika Krycn.e .
. zawodnikow
2 Gra1x1 Odbiér zpitkg
i Geometria Bronienie
i Podania, ataku
3 przyjecia lub 1-1-2-1 1-1-2-1
prowadzenie Gra po Asekuracja
trojkacie
Rozwijanie Krycie
inteligencji 1 x 1, odbiér
Oo%
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Mikrocykl | - prowadzenie + zwody

W pierwszym tygodniu skupiamy sie na prowadzeniu pitki jako elemencie bazo-
wym do nauczania innych dziatan z pitka. W pierwszej fazie nauczania powinni-
$my skupic sie na elementach czucia pitki, przechodzac nastepnie do prowadzenia
pitki z akcentem na percepcje, kontrole, tempo i ochrone pitki.

Nauczanie zwod6w natomiast powinno przebiega¢ w sposéb systematyczny, szcze-
golnie na pierwszych etapach szkolenia. Na poczatku zawodnik powinien skupi¢ sie
na samej ,mechanice” wykonania zwoddéw oraz duzej liczbie powtérzen. Nauke roz-
poczynamy bez presji zewnetrznej, stopniowo w miare opanowania umiejetnosci,
przechodzac do presji przeciwnika, poczatkowo biernego az do aktywnego, wymu-
szajgcego uzycia odpowiednich ruchéw w odniesieniu do swojego potozenia.

Mikrocykl Il -gra1x 1

W tym mikrocyklu koncentrujemy sie gtéwnie na grze 1 x 1 w ataku, szczegélnie
akcentujac pojedynki przodem do przeciwnika, nie zapominajac w mniejszych
proporcjach o pojedynkach bokiem oraz tytem. Duzg uwage w tej kategorii przy-
wigzujemy do zmiany zaréwno tempa podczas pojedynku, jak i szybkosci jego
rozegrania. W obronie akcentujemy jedynie proby odbioru pitki bez wchodzenia
w aspekty nauki techniki tego elementu szczegdlnie na etapie zaka mtodszego. Pa-
mietamy takze o mocnym nacisku na faze przejsciowa zaréwno z obrony do ataku,
jak i z ataku do obrony po stracie i odbiorze pitki. Nie koriczymy gry po odbiorze
pitki przez obronce, a dopiero po wykonaniu przez niego zadania wyznaczonego
mu przez trenera (oddanie strzatu, wyprowadzenie pitki w dang strefe itd.).

Ze wzgledu na che¢ zwiekszenia intensywnosci zaje¢ dopuszczamy mozliwos¢
rozgrywania kilku pojedynkéw w tym samym czasie na tym samym polu gry.

Mikrocykl Il - podanie i przyjecie lub prowadzenie pitki

Podczas tego mikrocyklu wiele zalezy od oceny swojej grupy przez trenera. W zaku
mtodszym dzieci nie sa w stanie poprawnie wykonac trudnego elementu techniczne-
go, jakim jest przyjecie pitki, jednoczednie nie widzac potrzeby jej podania - wéwczas
koncentrujemy sie na prowadzeniu pitki. Natomiast w przypadku zaka starszego, jesli
dostrzegamy potrzebe nauki podan i przyje¢ pitki, staramy sie akcentowac ten ele-
ment poczatkowo w formie $cistej zamknietej, przechodzac do formy $cistej otwartej,
gdzie zawodnik podejmuje decyzje, na bazie obserwacji przestrzeni wokét siebie.

Mikrocykl IV - rozwijanie inteligencji (zak)
Mikrocykl ten daje mozliwos¢ samodzielnego podejmowania decyzji, np. co do
prowadzenia pitki czy podania, jednoczesnie obserwujac stopien rozumienia gry
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i decyzyjnosci naszych podopiecznych. W tym wieku w coachingu koncentruje-
my sie gtdwnie na trafnosci wybordéw, nie na szybkosci ich podejmowania, dziata-
jac na wiekszej przestrzeni pod mniejszg presja czasu.

© Obszar motoryczny

Na etapie zaka, podobnie jak w przypadku mtodszej kategorii, dzieci powinny re-
alizowac bogata oferte wszechstronnego rozwoju motorycznego, z potaczeniem
nauczania podstawowych elementéw pitkarskiego rzemiosta. Nalezy zwiekszy¢

objetos¢ srodkéw treningowych ksztattujacych koordynacyjne zdolnosci moto-
ryczne, na ktére przypadaja juz okresy sensytywne i krytyczne, czyli momenty,
w ktoérych dzieci wykazujg szczegélng zdolnos¢ do rozwiniecia danej cechy.

TRESCI PROGRAMOWE W 0BSZARZE MOTORYCZNYM

CELE
SZKOLENIOWE

KSZTAYTOWANIE
WZORCOW
RUCHOWYCH

KSZTALTOWANIE
KOORDYNACII
RUCHOWEJ

KSZTALTOWANIE
SIkY

KSZTALTOWANIE
SZYBKOSCI

METODY | FORMY

TRENINGU
I NAUCZANIA

Forma zabawowa
Metoda
powtdrzeniowa
Wspoétzawodnic-
two
(wyscigi, sztafety,
tory przeszkod)

Forma zabawowa
Metoda
powtdrzeniowa
Wspoétzawodnic-
two
Forma wigzana

Forma zabawowa
Forma
strumieniowa

Wspotzawodnic-
two
Forma zabawowa

GEOWNE AKCENTY

Przysiad

Rézne formy biegu
(tytem, bokiem, krok
skrzyzny, skipy)

Dostosowanie motoryczne

Réznicowanie ruchow

Orientacja przestrzenna

Rytmizacja

Sprzezenie ruchéw

Szybkos¢ reakgji

Opdr witasnego ciata

Skocznos¢

W potaczeniu z pitkami

Zwinnos¢

PRZYKtADOWE SRODKI
TRENINGOWE

Czotganie i przetaczanie

Przewroty w przéd na
materacu, podskoki

Zmiany sposobu o kierunku
biegu z wykorzystaniem
przyrzadéw
Nasladowanie ruchéw
zwierzat
Gra réznymi wielkosciami
pitek
Cwiczenia czucia pitki
Obserwacja przestrzeni
w czasie prowadzenia pitki
Zmiany rytmu biegu
i prowadzenia pitki
Cwiczenia z dwoma pitkami
jednoczesnie
Reakcja na bodzce akustyczne
i wzrokowe
Nasladowanie ruchéw
zwierzat, rywalizacja w parach
w pozycjach wyizolowanych
Zabawy skocznosciowe
Berki, wyscigi, sztafety
Tory przeszkéd w formie
rywalizacji
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METODY | FORMY

CELE - PRZYKLADOWE SRODKI
TRENINGU GLOWNE AKCENTY
SZKOLENIOWE I NAUCZANIA TRENINGOWE
z b Gry na bramki Mategry2x2,3x3,4x4
KSZTALTOWANIE ' Ormazabawowa 7y o vstaniem przyborow  Berki, wyscigi, sztafety
- Wspodtzawodnic-
WYTRZYMALOSCI . . Tory przeszkéd z przeskokami
two W potaczeniu z koordynacja L
przez niskie przeszkody
. Gry i zabawy ruchowe
Fczrmy gler o z réznymi przyborami,
SPORTY Wspotzawodnic- Wszechstronny rozwéj gimnastyka, akrobatyka
UZUPEENIAJACE two motoryczny : .
Sporty walki (np. judo, karate)
Czas wolny
Ptywanie, rower, spacery
Legenda: AKCENTY
WDRAZANIE
GLOWNY NACISK

Niezwykle istotnym elementem majacym ogromny wptyw na wiasciwy rozwd;j uktadu
miesniowo-stawowego dzieci bedzie bogata oferta sportéw uzupetniajacych. W for-
mach aktywnosci takich jak m.in. ptywanie czy tez sporty walki aktywowane beda partie
miesniowe, ktérych pobudzenie w ,klasycznych” ¢wiczeniach pitkarskich bytoby niemal
niemozliwe. Dzieki temu mtodzi zawodnicy beda rozwija¢ nie tylko dolne partie mie-
$niowe, ale tez miesnie tutowia i obreczy konczyny gérnej. Nalezy réwniez zaznaczy¢,
ze poprzez duzg liczbe dynamicznych berkéw i wyscigdw beda ksztattowane zdolnosci
szybkosciowo-zwinnosciowe, ktorych wysoki poziom na pdzniejszych etapach szkole-
nia bedzie miat ogromne znaczenie w kontekscie skutecznej i efektywnej gry.

© Obszar mentalny

TRESCI PROGRAMOWE .
W OBSZARZE MENTALNYM MallAeolillacd s

Rozpoznanie motywacji zawodnikéw do uprawiania pitki noznej

KSZTALTOWANIE Poznanie i zaspokojenie ich potrzeb

MOTYWACJI

Podtrzymywanie motywacji wewnetrznej

Nazywanie przezy¢ doswiadczanych przez zawodnikéw
(np. emocje w trakcie treningu czy meczu)
Rozmawianie z pitkarzami o konkretnych sytuacjach
(np. konflikty w druzynie, spadek motywacji)

BUDOWANIE Budowanie swiadomosci celu (np. wykonywanego ¢wiczenia)
SWIADOMOSCI RS

Wspdlne poszukiwanie wyjasnienia
(np. przyczyn przegranych lub wygranych meczéw)
Pokazywanie profesjonalizmu w zachowaniu
i postawie idoli mtodych pitkarzy
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TRESCI PROGRAMOWE :
W OBSZARZE MENTALNYM KATEGORIA ZAK

Stwarzanie zawodnikom sytuacji wyboru
(np. wybdr ¢wiczenia w trakcie rozgrzewki)

Docenianie kreatywnych rozwigzan

KSZTALTOWANIE Rozmawianie o trudnych sytuacjach i mozliwosciach ich rozwigzania

SAMODZIELNOSCI
Wyjasnianie konsekwencji ich decyzji
Stopniowe rozwijanie umiejetnosci fizycznych i mentalnych
Uczenie samoobserwacji i budowanie Swiadomosci

Bycie przyktadem dla zawodnikéw i inspirowanie ich swoim
ROZWIJANIE zachowaniem (zaangazowanie i jakos¢ wykonywanej pracy)
UMIEJETNOSCI Wykorzystywanie gier, zabaw oraz ¢wiczen rozwijajacych umiejetnosci
PSYCHOSPOLECZNYCH mentalne, dostosowane do wieku i mozliwosci poznawczych

zawodnikéw

O Teoria - wiedza

TRESCI PROGRAMOWE .
W OBSZARZE WIEDZY KATEGORIA ZAK
Ustawienie podczas otwarcia gry

Zachowania bramkarza, obroncy, skrzydtowych oraz napastnika podczas
otwarcia gry

Zachowania dtugosci i szerokosci boiska podczas budowania gry
Decyzja co do dryblingu czy podania podczas budowania i zakoriczenia gry
MODEL GRY Lo . o ; .
Wybiegniecia na pozycje podczas budowania i zakoriczenia gry
Gra 1 x 1 podczas zakonczenia gry
Zachowania po stracie pitki
Ustawienie w obronie
Dziatania po odbiorze pitki

Znaczenie nawadniania w trakcie zaje¢ treningowych
NAWADNIANIE . . .
| ODZYWIANIE Wptyw stodyczy i ,fast foodow” na efekty w treningu
Odpowiednia liczba positkéw w dniu z jednostka treningowa

Ksztattowanie zasad funkcjonowania w grupie
ASPEKT SPOLECZNY

(PEDAGOGICZNY) Ksztattowanie wartosci (tolerancja, réznorodnosc)

Integracja spoteczna
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3.5.ETAPIZACJA PROCESU SZKOLENIA
- MIKROCYKL TYGODNIOWY

Y CERy,
O l;%‘

Poziom brazowy i\?i%j
€

1) PRZYKLADOWY HARMONOGRAM TYGODNIOWY W KATEGORII WIEKOWEJ
ZAK

DZIEN TRENING MIEJSCE

Poniedziatek

Wtorek 17.00-18.20 Boisko Zajecia pitkarskie
Sroda

Czwartek 17.00-18.20 Boisko Zajecia pitkarskie
Pigtek

Sobota Mecz/Turniej Boisko Wspoétzawodnictwo
Niedziela

Druzyny szkotek na poziomie bragzowym w kategorii wiekowej zak majg obowigzek
realizacji min. 2 jednostek treningowych w mikrocyklu oraz min. 2 meczéw w wymia-
rze mezocyklu - czterech nastepujacych po sobie mikrocykli tygodniowych.

Poza wskazang liczba jednostek treningowych, na tym etapie warto stosowac tre-
ning dodatkowy - sport uzupetniajacy.

UWAGA!

Wyrazenie ,przyktadowy mikrocykl” odnosi sie do szczegdtéw dnia treningowego,
godziny, tematu i tresci zaje¢, nie zas do zasadniczej kwestii, jaka jest liczba jednostek
treningowych w tygodniu, ktéra musi by¢ zgodna z tabelg powyzej.
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2) PRZYKLADOWY MEZOCYKL TRENINGOWY W KATEGORII WIEKOWEJ ZAK
a) MIKROCYKL I - BLOK Z AKCENTEM NA PROWADZENIE PILKI -
PRZYKLADOWE TRESCI PROGRAMOWE
Tworzac wihasny plan treningowy nalezy uwzglednic 2 jednostki treningowe w mikro-
cyklu + 2 mecze w mezocyklu.
UWAGA! Tresci szczegdtowe w poszczegdlnych obszarach nalezy dostosowac do po-
ziomu umiejetnosci druzyny.

Bl e v e sl Prowadzenie pitki Prowadzem? pitki
Kontrola Percepcja
Motoryka . Koc?rdynaCJa Koord‘ynaga
Orientacja przestrzenna Rytmizacja
Mentalny Budowanie swiadomosci Budowanie swnad9mosa
Samodyscyplina
Wiedza Nawadnianie i odzywianie Kompetencje spoteczne

* Przyktadowa jednostka przedstawiona ponizej w etapizacji szkolenia.

b) MIKROCYKL Il - BLOK Z AKCENTEM NA DRYBLING - PRZYKLADOWE

TRESCI PROGRAMOWE
Gra 1 x 1z przeciwnikiem Gra 1 x 1z przeciwnikiem
Dziatania indywidualne w ataku z przodu z przodu (zmiany kierunku
Szybkos¢ wykonania prowadzenia pitki)
Dziatania indywiduaine odbior pitki odbior pitki
w obronie
Motorvka Zwinnos¢ Zwinnos$¢
y Zmiany kierunku biegu Zmiany kierunku biegu
Budowanie pewnosci siebie Budowanie pewnosci siebie
Mentalny . " . "
Ksztattowanie motywacji Ksztattowanie motywacji
Wiedza Model gry Model gry

* Przyktadowa jednostka przedstawiona ponizej w etapizacji szkolenia.
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¢) MIKROCYKL Il - ZAK MLODSZY BLOK Z AKCENTEM NA PROWADZENIE
PILKI - PRZYKLADOWE TRESCI PROGRAMOWE

Dziatania indywidualne w ataku

Motoryka

Mentalny

Wiedza

Prowadzenie pitki
Kontrola

Koordynacja
Sprzezenie ruchéw

Budowanie swiadomosci
Samodyscyplina

Nawadnianie i odzywianie

Prowadzenie pitki
Percepcja

Koordynacja
Orientacja przestrzenna

Koncentracja
Samodyscyplina

Kompetencje spoteczne

d) MIKROCYKL Il - ZAK STARSZY - BLOK Z AKCENTEM NA PODANIE
I PRZYJECIE PILKI (PRZY ODPOWIEDNICH UMIEJETNOSCIACH DRUZYNY)
- PRZYKLADOWE TRESCI PROGRAMOWE

Dziatania indywidualne w ataku

Motoryka

Mentalny

Wiedza

* Przyktadowa jednostka przedstawiona ponizej w etapizacji szkolenia.

Podanie i przyjecie
Przyjecie kierunkowe

Wzorce ruchowe
Rézne formy biegu

Budowanie $wiadomosci
Koncentracja i opanowanie

Model gry

Podanie i przyjecie
Technika uderzenia pitki

Koordynacja
Réznicowanie ruchow

Samodyscyplina
Koncentracja i opanowanie

Nawadnianie i odzywianie

e) MIKROCYKL IV - BLOKZ AKCENTEM NA ROZWIJANIE INTELIGENCJI
PILKARSKIEJ - PRZYKLADOWE TRESCI PROGRAMOWE

Dziatania indywidualne w ataku

Dziatania indywidualne
w obronie

Dziatania grupowe w ataku

Dziatania grupowe w obronie

Motoryka

Mentalny

Wiedza

Doskonalenie poznanych
elementéw

Doskonalenie poznanych
elementéw

Gra po tréjkacie
Krycie zawodnikéw bez pitki
Wytrzymatosc

Formy gier w przewadze liczebnej

Budowanie swiadomosci

Model gry

Doskonalenie poznanych
elementéw

Doskonalenie poznanych
elementéw

Wsparcie zawodnika z pitka
Asekuracja
Sporty uzupetniajace
Zabawy z mocowaniem

Budowanie $wiadomosci
Koncentracja i opanowanie

Nawadnianie i odzywianie
Kompetencje spoteczne

LaczyNasPilkap!
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1) PRZYKLADOWY HARMONOGRAM TYGODNIOWY W KATEGORII WIEKOWE)J
ZAK
Poniedziatek 17.00-18.20 Boisko Zajecia pitkarskie
Wtorek
Sroda 17.00-18.20 Boisko Zajecia pitkarskie *
Czwartek
Pigtek 17.00-18.20 Boisko Zajecia pitkarskie
Sobota Mecz/Turniej Boisko Wspotzawodnictwo
Niedziela

* Zajecia pitkarskie lub jednostka treningowa w formie meczu (gra wewnetrzna).

Druzyny szkétek na poziomie srebrnym w kategorii wiekowej zak maja obowigzek
realizacji min. 3 jednostek treningowych w mikrocyklu oraz min. 3 meczéw w wymia-
rze mezocyklu - czterech nastepujacych po sobie mikrocykli treningowych.

Na tym etapie warto stosowac trening dodatkowy - sport uzupetniajacy, stanowiacy
dodatkowa jednostke treningowa w mikrocyklu

Jesli druzyna bierze udziat w oficjalnych rozgrywkach, w ktérych mecze prowadzo-
ne sg systemem 2 x w mikrocyklu, druzyna powinna odby¢ 2 jednostki treningowe
+ 2 mecze w oficjalnych rozgrywkach.

UWAGA!
Wyrazenie ,przyktadowy mikrocyk

III

odnosi sie do szczegdtdéw dnia treningowego,
godziny, tematu i tresci zaje¢, nie zas do zasadniczej kwestii, jaka jest liczba jednostek
treningowych w tygodniu, ktéra musi by¢ zgodna z tabelg powyzej.

2) PRZYKLADOWY MEZOCYKL TRENINGOWY W KATEGORII WIEKOWEJ ZAK
Tworzac wihasny plan treningowy nalezy uwzgledni¢ 3 jednostki treningowe w mikro-
cyklu + 3 mecze w mezocyklu.

UWAGA! Tresci szczegdtowe w poszczegdlnych obszarach nalezy dostosowac do po-
ziomu umiejetnosci druzyny.
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a) MIKROCYKL | - BLOK Z AKCENTEM NA PROWADZENIE PILKI -
PRZYKLADOWE TRESCI PROGRAMOWE

Dziatania indywidualne Prowadzenie pitki Prowadzenie pitki Prowadzenie pitki
w ataku Kontrola Percepcja Ochrona
Motoryka ) Kogrdynaqa Koordynaga Sita _
Orientacja przestrzenna Rytmizacja Zabawy z mocowaniem
Budowanie Budowanie swiadomosci Koncentracja
Mentalny _— P - .
Swiadomosci Samodyscyplina Samodyscyplina
Wiedza l.\law.adn.|an.|e Kompetencje Model gry
i odzywianie spoteczne

* Przyktadowa jednostka przedstawiona ponizej w etapizacji szkolenia.

b) MIKROCYKL Il - BLOK Z AKCENTEM NA DRYBLING - PRZYKLADOWE

TRESCI PROGRAMOWE
OBSZAR
Gralx1 Gralx1 Gralx1
Dziatania indywidualne z przeciwnikiem z przeciwnikiem z przeciwnikiem z boku
w ataku z przodu z przodu (zmiany kierun- iztytu
Szybkos¢ wykonania ku prowadzenia pitki) Ochrona pitki
Pl e Els Odbiér pitki Odbiér pitki Odbior pitki
w obronie
; " . " Zwinnos¢
Zwinnos¢ Zwinnos$¢ A
Motoryka . . . . . . Hamowanie
Zmiany kierunku biegu  Zmiany kierunku biegu . L
i zatrzymanie sie
Budowanie pewnosci Budowanie pewnosci Budowanie pewnosci
Mentalny siebie siebie siebie
Ksztattowanie motywacji Ksztattowanie motywacji Ksztattowanie motywadji
Wiedza Model gry Model gry e

i odzywianie

* Przyktadowa jednostka przedstawiona ponizej w etapizacji szkolenia.

¢) MIKROCYKL Il - ZAK MLODSZY - BLOK Z AKCENTEM NA PROWADZENIE
PILKI - PRZYKLADOWE TRESCI PROGRAMOWE

Dziatania indywidualne Prowadzenie pitki Prowadzenie pitki Prowadzenie pitki
w ataku Kontrola Percepcja Ochrona
Koordynacja Koordynacja Sita
Motoryka R . . - .
Sprzezenie ruchéw Orientacja przestrzenna Zabawy z mocowaniem
Budowanie . .
. . Koncentracja Koncentracja
il ST e Samodyscyplina Samodyscyplina
Samodyscyplina yscyp yscyp
- Nawadnianie .
Wiedza i odzywianie Kompetencje spofeczne Model gry
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d) MIKROCYKL Ill - ZAK STARSZY - BLOK Z AKCENTEM NA PODANIE
I PRZYJECIE PILKI (PRZY ODPOWIEDNICH UMIEJETNOSCIACH
DRUZYNY)- PRZYKLADOWE TRESCI PROGRAMOWE

Dziatania indywidualne Podanie i przyjecie Podanie i przyjecie Podaple tprzyjecie
Y SPINY. Technika uderzenia
w ataku Przyjecie kierunkowe Przyjecie kierunkowe pitki
Wzorce ruchowe Wzorce ruchowe Koordynacja
Motoryka o . .. . o . .
Rézne formy biegu Rézne formy biegu Réznicowanie ruchow
Budowanie Budowanie .
ek o aveh . Samodyscyplina
$wiadomosci $wiadomosci ;
Mentalny - - Koncentracja
Koncentracja Koncentracja . p
. . . . i opanowanie
i opanowanie i opanowanie
- Nawadnianie
Wiedza Model gry Model gry i odzywianie

* Przyktadowa jednostka przedstawiona ponizej w etapizacji szkolenia.

e) MIKROCYKL IV - BLOKZ AKCENTEM NA ROZWIJANIE INTELIGENCJI
PILKARSKIEJ - PRZYKLADOWE TRESCI PROGRAMOWE

Dziatania indywidualne Doskonalenie Doskonalenie Doskonalenie
w ataku poznanych elementéw  poznanych elementéw  poznanych elementéw
Dziatania indywidualne Doskonalenie Doskonalenie Doskonalenie
w obronie poznanych elementéw  poznanych elementéw  poznanych elementéw
Dziatania grupowe At Al Wsparcie zawodnika
w ataku Gra po tréjkacie Gra po tréjkacie 2 pitka
Dziatania grupowe Krycie zawodnikow Krycie zawodnikéw n
. s L Asekuracja
w obronie bez pitki bez pitki
Wytrzymatosé Wytrzymatos¢ .
Motoryka Formy gier Formy gier STEeigy uzupe’fmajq'ce
" 8 " . Zabawy z mocowaniem
w przewadze liczebnej ~ w przewadze liczebnej
Budowanie Budowanie
Budowanie $wiadomosci Swiadomosci
Mentalny _— PN ) ;
$wiadomosci Koncentracja Koncentracja
i opanowanie i opanowanie
Nawadnianie
. i odzywianie
Wiedza Model gry Model gry Kempetencje
spoteczne

* Przyktadowa jednostka przedstawiona ponizej w etapizacji szkolenia.
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1) PRZYKLADOWY HARMONOGRAM TYGODNIOWY W KATEGORII ZAK

DZIEN TRENING MIEJSCE

Poniedziatek 17.00-18.20 Boisko Zajecia pitkarskie
Wtorek

Sroda 17.00-18.20 Boisko Zajecia pitkarskie*
Czwartek

Pigtek 17.00-18.20 Boisko Zajecia pitkarskie
Sobota Mecz/Turniej Boisko Wspétzawodnictwo
Niedziela

* Zajecia pitkarskie lub jednostka treningowa w formie meczu (gra wewnetrzna).

Druzyny szkétek na poziomie ztotym w kategorii wiekowej zak maja obowiagzek reali-
zacji min. 3 jednostek treningowych w mikrocyklu oraz min. 3 meczéw w wymiarze
mezocyklu - czterech nastepujacych po sobie mikrocykli treningowych.

Na tym etapie warto stosowac¢ trening dodatkowy - sport uzupetniajacy, stanowiacy
dodatkowg jednostke treningowa w mikrocyklu.

Jesli druzyna bierze udziat w oficjalnych rozgrywkach, w ktérych mecze prowadzo-
ne sa systemem 2 x w mikrocyklu, druzyna powinna odby¢ 2 jednostki treningowe
+ 2 mecze w oficjalnych rozgrywkach.

UWAGA!

Wyrazenie ,przykltadowy mikrocykl” odnosi sie do szczegdtéow dnia treningowego,
godziny, tematu i tresci zaje¢, nie zas do zasadniczej kwestii, jaka jest liczba jednostek
treningowych w tygodniu, ktéra musi by¢ zgodna z tabelg powyzej.
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2) PRZYKLADOWY MEZOCYKL TRENINGOWY W KATEGORII ZAK
Tworzac wihasny plan treningowy nalezy uwzglednic 3 jednostki treningowe w mikro-
cyklu + 3 mecze w mezocyklu.
UWAGA! Tresci szczegbtowe w poszczegdlnych obszarach nalezy dostosowac do po-
ziomu umiejetnosci druzyny.
a) MIKROCYKL | - BLOKZ AKCENTEM NA PROWADZENIE PILKI -
PRZYKLADOWE TRESCI PROGRAMOWE

Dziatania indywidualne Prowadzenie pitki Prowadzenie pitki Prowadzenie pitki

w ataku Kontrola Percepcja Ochrona
st . Koc?rdynaqa Koordynaga Sita .
Orientacja przestrzenna Rytmizacja Zabawy z mocowaniem
Budowanie ’Blfdowanl,e. Koncentracja
Mentalny . . $wiadomosci .
Swiadomosci - Samodyscyplina
Samodyscyplina
Wiedza I.\law.adn.|an.|e Kompetencje Model gry
i odzywianie spoteczne

* Przyktadowa jednostka przedstawiona ponizej w etapizacji szkolenia.

b) MIKROCYKL Il - BLOK Z AKCENTEM NA DRYBLING - PRZYKLADOWE

Gra1x1
z przeciwnikiem z boku

TRESCI PROGRAMOWE
Gra1x1 z rSerii\l/:i:(iem
Dziatania indywidualne z przeciwnikiem P
z przodu
w ataku z przodu

(zmiany kierunku

Szybkos¢ wykonania SroEezE i)

Dziatania indywidualne

iztytu
Ochrona pitki

w obronie Odbiér pitki Odbiér pitki Odbiér pitki
. . . . Zwinnos$¢
Zwinnos¢ Zwinnos$¢ .
Motoryka . . . - ; . Hamowanie
Zmiany kierunku biegu  Zmiany kierunku biegu . L
i zatrzymanie sie
Budowanie pewnosci Budowanie pewnosci Budowanie pewnosci
Mentaln siebie siebie siebie
Y Ksztattowanie Ksztattowanie Ksztattowanie
motywacji motywacji motywacji
- Nawadnianie
Wiedza Model gry Model gry T e
* Przyktadowa jednostka przedstawiona ponizej w etapizacji szkolenia.
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¢) MIKROCYKL Il - ZAK MLODSZY - BLOK Z AKCENTEM NA PROWADZENIE
PILKI - PRZYKLADOWE TRESCI PROGRAMOWE

Dziatania indywidualne Prowadzenie pitki Prowadzenie pitki Prowadzenie pitki
w ataku Kontrola Percepcja Ochrona
Koordynacja Koqrdynaga Sita
Motoryka R . Orientacja .
Sprzezenie ruchéw Zabawy z mocowaniem
przestrzenna
Budowanie . .
e . Koncentracja Koncentracja
WA ) ALKl Y Samodyscyplina Samodyscyplina
Samodyscyplina yscyp yseyp
Wiedza I.\law.adn.|an.|e Kompetencje Model gry
i odzywianie spoteczne

d) MIKROCYKL Il - ZAK STARSZY - BLOK Z AKCENTEM NA PODANIE
I PRZYJECIE PILKI (PRZY ODPOWIEDNICH UMIEJETNOSCIACH DRUZYNY)
- PRZYKLADOWE TRESCI PROGRAMOWE

Podanie i przyjecie

Dziatania indywidualne Poc'lanlle |'przyJQC|e Poc.lan.le |'przyje;C|e Technika uderzenia
w ataku Przyjecie kierunkowe Przyjecie kierunkowe pilki
Wzorce ruchowe Wzorce ruchowe Koordynacja
Motoryka ‘- . ‘- . o . .
Rézne formy biegu Rézne formy biegu Réznicowanie ruchow
Budowanie Budowanie .
o . - . Samodyscyplina
Swiadomosci Swiadomosci .
Mentalny . . Koncentracja
Koncentracja Koncentracja . .
. ; . . i opanowanie
i opanowanie i opanowanie
Wiedza Model gry Model gry LI

i odzywianie

* Przyktadowa jednostka przedstawiona ponizej w etapizacji szkolenia.
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e) MIKROCYKL IV - BLOKZ AKCENTEM NA ROZWIJANIE INTELIGENCJI
PILKARSKIEJ - PRZYKLADOWE TRESCI PROGRAMOWE

Dziatania indywidualne
w ataku

Doskonalenie
poznanych elementéw
Dziatania indywidualne

w obronie

Doskonalenie
poznanych elementéw
Dziatania grupowe

w ataku Gra po tréjkacie

Doskonalenie
poznanych elementéw

Doskonalenie
poznanych elementéw
Doskonalenie
poznanych elementéw

Doskonalenie
poznanych elementéw

T p Wsparcie zawodnika

z pitka
Dziatania grupowe Krycie zawodnikéw Krycie zawodnikéw Asekuracia

w obronie bez pitki bez pitki )

Wytrzymatosc Wytrzymatos¢ e
Motoryka Formy gier Formy gier e
w przewadze liczebnej  w przewadze liczebnej

Budowanie Budowanie
Mentaln Budowanie Swiadomosci Swiadomosci
Y Swiadomosci Koncentracja Koncentracja
i opanowanie i opanowanie
Nawadnianie
Wiedza Model gry Model gry Lgizgg;r:;

spoteczne

* Przyktadowa jednostka przedstawiona ponizej w etapizacji szkolenia.
. O%
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3.6. ETAPIZACJA PROCESU SZKOLENIA
- BUDOWA JEDNOSTKI TRENINGOWE)J

OGOLNA BUDOWA JEDNOSTKI TRENINGOWE)J

o -

5 min 10 min

15 min
Czesé wstepna - czesé Il

Nauczanie umiejetnosci pitkarskich
w potaczeniu z ksztattowaniem
zdolnosci motorycznych

Czesé gtéwna - czesé Il
Gra w pitke nozna:

Mate gry uproszczone

w rownowadze i przewadze,
mate turnieje

25 min

Czesé gtéowna - czesél

Nauczanie techniki:

Tydzien 1- Prowadzenie pitki

Tydzien 2 - Gra1x 1

Tydzien 3 - Prowadzenie lub podanie i przyjecie pitki
Tydzien 4 - Rozwijanie inteligencii pitkarskiej

BLOK I: BUDOWA TRENINGU - NAUCZANIE PROWADZENIA PILKI (ZWODY)

TRESC TRENINGOWA
CZESC WSTEPNA |

1. Zbiorka, przywitanie, omoéwienie tematu zajec

2. Zabawy ozywiajace 10 min

3. Zabawy z elementami motoryki (szybkos¢, skocznos¢, sita)
CZESC WSTEPNA I

Ksztattowanie koordynacyjnych zdolnosci motorycznych

CZESC GLOWNA |

Cwiczenie 1: prowadzenie pitki z akcentem na kontrole pitki

Cwiczenie 2: prowadzenie pitki z akcentem na tempo 20 min
Cwiczenie 3: prowadzenie pitki potaczone z innymi dziataniami (np. podanie, zwody, strzat)

CZESC GLOWNA I
1. Formy gier w réwnowadze liczebnej z akcentem na prowadzenie pitki i drybling 25 min

2. Gra dowolna

CZESC KONCOWA

1. Cwiczenia uspokajajace

2. Podsumowanie zajec. Pytania 5 min

|\

\3- Zadanie domowe - ¢wiczenia czucia pifki
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WSKAZOWKI | KOREKTA TRENERA

PROWADZENIE PILKI

Prowadzenie pitki obiema nogami
Prowadzenie pitki noga dalsza od przeciwnika
Zmiana tempa prowadzenia pitki
Kontrola przestrzeni podczas prowadzenia pitki

Zmiana nogi prowadzacej pitke — zak starszy

ZWODY

Wybiegniecie z pitkg w odpowiednim kierunku po zwodzie (jesli zwod wykonujemy w jedna strone,
wybiegamy z pitkg w przeciwna)

Tempo wykonywania zwodu

Odlegtos¢ rozpoczecia zwodu od przeciwnika — zak starszy

UWAGI DOTYCZACE PRZEPROWADZENIA JEDNOSTKI TRENINGOWEJ
(metodyka nauczania):

* W czesci wstepnej mozna wprowadzi¢ ¢wiczenia czucia pitki, wykonywane w miej-
scu badz ruchu, ¢wiczenia oparte na duzej liczbie kontaktéw z pitka (poprzez
uderzenia lub przetoczenia) réznymi czesciami stopy. Poprzez powtarzalno$¢ okre-
slonych ruchéw zawodnicy starajg sie kontrolowac¢ pitke;

*w czesci gtéwnej trener powinien skupi¢ sie na jednym lub dwdch gtéwnych za-
leceniach dotyczacych nauczania prowadzenia pitki, np. percepcja i kontrola lub
tempo prowadzenia i ochrona pitki. Organizacja ¢wiczenia (przestrzen, zadania dla
zawodnikéw, zarzadzanie czasem) powinna wymusi¢ realizacje okreslonego celu,
np. prowadzenia pitki z akcentem na percepcje. Srodki treningowe powinny kre-
owac sytuacje, w ktérych zawodnicy beda obserwowac i zbiera¢ informacje, pro-
wadzac pitke;

« nastepnym krokiem jest pofaczenie prowadzenia pitki z innymi dziataniami, takimi

jak: podanie, strzat i drybling;

* w czesci gtdwnej nalezy stosowac gry, w ktérych stworzone sg warunki do czestego
prowadzenia pitki. Atakujacy powinni znajdowac sie w rownowadze liczebnej w sto-
sunku do broniagcych. W tej sytuacji zostaje ograniczona mozliwos¢ gry podaniami.
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3.7.PRZYKLADOWE JEDNOSTKI TRENINGOWE

PRZYKLADOWY KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWE)J
- NAUCZANIE PROWADZENIA PILKI | ZWODOW

N
Asystent

Temat Prowadzenie pitki z akcentem na kontrole

Trener

Mikrocykl Prowadzenie pitki

L ITEIGPEICRIEN Prowadzenie pitki
indywidualne zewnetrznym podbiciem

Motoryka KZM: orientacja przestrzenna

Dziatania grupowe/ Budowanie $wiadomosci/
zespotowe nawadnianie i odzywianie

Data - Godz. Miejsce
Kategoria Zak MEZFLESM 75 min Nr zaje¢ Liczba zawodnikéw

Przybory Pitki Bramki ~ Oznaczniki ~ Stozki  Pachotki ~ Tyczki  Drabinki

Mentalnos¢/wiedza

Inne: niskie
pfotki

Liczba

1. Sprawdzenie obecnosci, po-
danie tematu zajec.

2.W okreslonym polu zawod- | 7 min
nicy prowadza pitke. Trener
podaje nazwe czesci ciata,
ktéra trzeba bedzie zatrzy-
mac pitke. Na sygnat trenera
zawodnicy zatrzymuja pitke,
np. prawa reka, kolano, po-
deszwa, posladki, klatka pier-
siowa itd.

CZESC WSTEPNA |

Pole: 15x 15 m
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CZESC WSTEPNA Il

CZESC GLOWNA |

Opis

Zawodnicy  podzieleni  na
3-4-osobowe zespoty. Na sy-
gnat ,start” maja do pokonania
z pitka okreslong przez trenera
liczbe bramek. Po wykonaniu
zadania jak najszybciej wracaja
do swojej druzyny, przekazujac
pitke nastepnemu zawodnikowi
zdruzyny.

| Modyfikacje:

1. Trener okresla nie tylko liczbe
bramek, ale takze kolor.

2. Kolejny zawodnik z druzyny
nie moze przeprowadzic¢ pitki
przez te same bramki.

3.Dwoch zawodnikéw z rzedu
z pitkami.

Wskazowki i korekta:

- kontrola i czesty kontakt z pitka,

+ prowadzenie pitki obiema no-

gami.

Czas

15 min

| POLOWA

Dwéch zawodnikéw na  ko-
mende ,start” rozpoczyna po-
konanie wyznaczonego toru.
Zawodnik z pitka prowadzi ja,
omijajac  pierwszy pachotek
(dalszy), zawodnik bez pitki omi-

| ja drugi pachotek (blizszy).

Zawodnik z pitka prébuje zdo-
by¢ bramke, goniacy prébuje
odebrac pitke i odda¢ strzat do
jednej zdwdch matych bramek.
Modyfikacja: dystans do prze-
prowadzenia pitki regulujemy
w zaleznosci od stopnia
wyszkolenia  zawodnikéw -
wprowadzenie slalomu dla
zawodnika z pitka i ¢wiczenia
koordynacyjnego dla zawodni-
ka bez pitki.
Wskazowki i korekta:
- tempo prowadzenia,
- prowadzenie pitki noga dalsza
od przeciwnika.

10 min
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Opis Czas

Il POLOWA

Zawodnicy dobrani w pary (ata-
kujacy kazdy z pitka). Na sygnat
pierwsza para po wykonaniu
slalomu ma za zadanie prze-
prowadzi¢ pitki przez jedna
z 3 otwartych bramek. W przy-
padku odbioru obronca oddaje
strzat do jednej zdwoch matych
bramek.

Wskazowki i korekta:

- prowadzenie pitki noga dalsza,
« ochrona pitki.

10 min

CZESC GLOWNA |

Pole: 20 x 20 m

Gra3x 3+ 2Br

Na linii srodkowej ustawione
3 bramki z pachotkéw. Jeden

zespot atakuje bramke z bram-
karzem. Drugi zespét zdobywa
bramke przez przeprowadzenie
pitki przez 3 bramki z pachot-

- kéw bronione przez jednego

1 N ; : bramkarza.

Wskazowki i korekta:

- prowadzenie noga dalszg od
przeciwnika,

.zmiana tempa prowadzenia
pitki.

25 min

CZESC GLOWNA I

Zawodnicy, trzymajac sie za
rece, tworza okrag. Ich zada-
niem jest przedosta¢ sie na
druga strone hali, podajac sobie
pitke i nie roztaczajac sie.
Omowienie zajed.

1
1
i
Pole:30 x 30 m
.

5 min

CZESC KONCOWA

Uwagi:

Stosujemy ,zamrazanie” sytuacji boiskowej w celu zadawania pytan otwartych.
W czesdci gtéwnej ¢wiczenia odbywaja sie na dwoch potowach boiska réwnoczesnie. Po 10 min
nastepuje zmiana grup.

J
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Przyktad ¢wiczenia z narastajaca progresja w aspekcie prowadzenia pitki

Prowadzenie pitki z progresja

Organizacja:

pitki, oznaczniki, pachotki

Obszar:

25x25m

Przebieg ¢wiczenia:

zadaniem zawodnikéw z pitka jest przeprowadzenie jej przez jedng z trzech otwartych bramek bro-
nionych przez dwie pary obroncéw trzymajacych sie za rece. Zadaniem obroricéw po odbiorze jest
oddanie strzatu do jednej z dwdch bramek.

Modyfikacje:

Grafika 2 - broni dwdch obroncéow. Po odbiorze oddaja strzat do jednej z dwdch bramek.

Grafika 3 - zawodnicy z pitkami wykonuja slalom, obrorcy wykonuja ¢wiczenia koordynacyjne. Do-
datkowo 1 powracajacy obronca. Zadaniem obroncéw po odbiorze jest oddanie strzatu do jednej
zdwdch bramek.

Grafika 4 - broni dwdch obroncéw + 1 w wyznaczonej strefie. Zadaniem obroncéw po odbiorze jest
oddanie strzatu do jednej zdwoch bramek.

Grafika 5 - broni dwdch obrorcéw + dwdch w wyznaczonej strefie. Zadaniem obrornicéw po odbiorze
jest oddanie strzatu do jednej z dwéch bramek.

Grafika 1

= o
a2

i

i

7
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Prowadzenie pitki z progresja

% ¥

BLOK II: BUDOWA TRENINGU - NAUCZANIE GRY 1 x 1

TRESC TRENINGOWA
CZESC WSTEPNA |

1. Zbidrka, przywitanie, omoéwienie tematu zajec

2. Zabawy ozywiajace

3. Zabawy z elementami motoryki (szybkos¢, skocznos¢, sita)
CZESC WSTEPNA I

Zwinnos¢: zmiany kierunku biegu

CZESC GEOWNA |

Cwiczenie 1: zmiany kierunku prowadzenia pitki

Cwiczenie 2: gra 1 x 1 pod presja czasu 20 min

Cwiczenie 3:gra 1 x 1 w pofaczeniu z innymi elementami

CZESC GLOWNA I

1. Mate gry w réwnowadze liczebnej

25 min
2.Gra dowolna

CZESC KONCOWA

1. Cwiczenia uspokajajace

2. Podsumowanie zajec. Pytania 5 min

3- Zadanie domowe - doskonalenie poznanych zwodoéw
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WSKAZOWKI | KOREKTA TRENERA

GRA 1 x 1 W ATAKU
- Z PRZECIWNIKIEM Z PRZODU Z PRZECIWNIKIEM Z TYtU Z PRZECIWNIKIEM Z BOKU

1 e Erainen () Kontrola zawodnika bronigce- Prowadzenie pitki noga dalsza

go poprzez obrét przez ramie od przeciwnika
Unikanie zatrzymania sie Dazenie do najszybszego Prowadzenie pitki blisko
z pitka obrécenia sie z pitka przy nodze
3. Balans ciaterm Zw.od.bez p|.’fk| przed OsIomef'ae pitki ciatem
przyjeciem - zak starszy - zak starszy
4 ity e Zmiana kierunku prowadzenia

pitki (arytmia) — zak starszy

PRZYKLADOWY KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWEJ
- NAUCZANIE GRY 1 x 1 Z PRZECIWNIKIEM USTAWIONYM Z PRZODU

N
Asystent

Temat Gra 1 x 1z przeciwnikiem ustawionym z przodu

Trener

Mikrocykl Gral1x1

LEONITEVPAEICTIERE Szybkos¢ wykonania

e pojedynku Motoryka Zwinno$¢ - zmiany kierunku biegu

Dziatania grupowe/ Ksztattowanie motywacji/model
zespotowe gry

Data - Godz. Miejsce
Kategoria Czas zajec 75 min Nr zaje¢ Liczba zawodnikow

Przybory Pitki ~ Bramki  Oznaczniki ~ Stozki  Pachotki ~ Tyczki  Drabinki

Mentalnos$¢/wiedza

Inne: niskie
ptotki

Liczba

Sprawdzenie obecnosci, poda-
nie tematu zajec.

Kazdy zawodnik prowadzi pitke. | 7 min
Czterech zawodnikow bez pitki
stara sie odebra¢ pitke innym
zawodnikom, ktdérzy nastepnie
odbieraja pitke kolejnym za-
wodnikom.

Modyfikacja: podziat na dwie
druzyny, jedna bez pitek.

CZESC WSTEPNA

Pole: 15 x 15 m
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Opis Czas

Zawodnicy startujg na sygnat
trenera (dzwigkowy lub wizu-
alny). Ich zadaniem jest obie-
gniecie wyznaczonego stozka,
wbiegniecie do matej bramki
igra1x1 przodem. Trener po-
daje pitke do zawodnika, ktéry
jako pierwszy przebiegnie przez
otwarta bramke.

Wskazowki i korekta:

+ szybkos¢ pojedynku,

- zmiany kierunku prowadzenia

Pole: 15 x 15 m pitki.

POLOWA | 10 min
Dwie pary rozpoczynaja réw-
noczesnie. Wygrywa zawod-
nik, ktéry pierwszy zdobedzie
bramke. Zadaniem atakujacych
jest strzat do jednej z dwoch
bramek. Obroncy, po prze-
chwycie, oddajg strzat do jednej
z bramek ustawionych po dru-
giej stronie boiska.

Wskazowki i korekta: tempo
Pole:20x 15 m pojedynku.

15 min

CZESC WSTEPNA I

POLOWA I 10 min
Fragment gry 1 x 1 z powraca-
jacym obroncag wykonujacym
wskazane przez trenera ¢wi-
czenia koordynacyjne. Po prze-
chwycie pitki obronicy staja sie
atakujacymi i grajg 2 x 1. Ich za-
daniem jest oddanie strzatu do
jednej zdwdch matych bramek.
Wskazowki i korekta:
« unikanie zatrzymania sie z pitka,
- zmiany kierunku prowadzenia
pitki.
Gra 3 x 3 na 4 bramki bronione
przez dwdéch bramkarzy.
Wskazowki i korekta:
« szybkos¢ pojedynku,
«zmiany kierunku prowadzenia
pitki.

CZESC GLOWNA |

25 min

CZESC GLOWNA I
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Zawodnik ustawiony tytem do
grupy, znajdujacy sie poza okre-
giem ma za zadanie po obroce-
niu sie i wejsciu do $rodka kota
wskazanie inicjatora ruchow. 5min
Omowienie zajec.

CZESC KONCOWA

Uwagi:

Stosujemy ,zamrazanie” sytuacji boiskowej w celu zadawania pytan otwartych.
W czesci gtéwnej | ¢wiczenia odbywaja sie na dwoch potowach boiska réwnoczesnie. Po 10 min
nastepuje zmiana grup.

J

Przyktad srodka treningowego z narastajaca progresja w aspekciegry 1 x 1

Nazwa $rodka treningowego
Gra 1 X 1z progresja

Organizacja:

pitki, oznaczniki, stozki, mate bramki
Obszar:

25x25m

Przebieg ¢wiczenia:

Gra 1 x 1z zawodnikiem mogacym broni¢ tylko w wyznaczonej strefie. Obronca, po odbiorze, oddaje
strzat do jednej z dwdch bramek.

Modyfikacje:

Grafika 2 - obronca, po minieciu, wraca za napastnikiem. Zadaniem obroncy po odbiorze jest strzat
do jednej z dwdch bramek.

Grafika 3 - brak strefy ograniczajacej obronce. Zadaniem obroricy, po odbiorze, jest strzat do jednej
zdwdch bramek.

Grafika 4 - dodatkowa presja czasu w postaci powracajgcego obroncy po wykonaniu zadania dodat-
kowego. Zadaniem obroncéw, po odbiorze, jest oddanie strzatu do jednej z dwoch bramek.

Grafika 5 - broni dwoch obroncéw. Jeden w strefie, drugi za nig. Zadaniem obroncéw, po odbiorze,
jest oddanie strzatu do jednej z dwéch bramek.

Grafika 6 - broni dwoch obroncéw. Jeden w strefie, drugi za nia. Po minieciu obroncy w strefie moze
on wraca¢ do pomocy koledze. Zadaniem obroricéw po odbiorze jest oddanie strzatu do jednej
\z dwoch bramek.

J/
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Gra 1 X 1z progresjg
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BLOK I1l: BUDOWA TRENINGU - PROWADZENIE PItKI, ZWODY LUB PODANIE
| PRZYJECIE PILKI
* ZAK MLODSZY

TRESC TRENINGOWA
CZESC WSTEPNAI

1. Zbidrka, przywitanie, omoéwienie tematu zajec

2. Zabawy ozywiajace 10 min

3. Zabawy z elementami motoryki (szybkos¢, skocznosg, sita)
CZESC WSTEPNA II

Zabawy z mocowaniem 15 min

CZESC GEOWNA |

Cwiczenie 1: nauka ruchu zwodnego

Cwiczenie 2: wykonanie ruchu zwodnego w tempie 20 min

Cwiczenie 3: wykonanie ruchu zwodnego z presja czasu/presja przeciwnika
CZESC GROWNA I

1. Formy gier 1 x 1 25 min

2.Gra dowolna
CZESC KONCOWA

1. Cwiczenia uspokajajace

2. Podsumowanie zajec. Pytania 5 min

L

3 Zadanie domowe - nauka zwodu pojedynczego

WSKAZOWKI | KOREKTA TRENERA

PROWADZENIE PIEKI
Prowadzenie pitki obiema nogami
Prowadzenie pitki noga dalsza od przeciwnika
Zmiana tempa prowadzenia pitki
Kontrola przestrzeni podczas prowadzenia pitki

Zmiana nogi prowadzacej pitke — zak starszy

ZWODY

Wybiegniecie z pitka w odpowiednim kierunku po zwodzie
(jesli zwod wykonujemy w jedng strone, wybiegamy z pitka w przeciwng)
Tempo wykonywania zwodu
Odlegtos¢ rozpoczecia zwodu od przeciwnika - zak starszy

Przyspieszenie z pitka po zwodzie (odejscie) - zak starszy

&
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UWAGI DOTYCZACE PRZEPROWADZENIA JEDNOSTKI TRENINGOWEJ
(metodyka nauczania):

o w czesci wstepnej mozna wykorzystac ¢wiczenia doskonalgce dynamiczne prowa-
dzenie pitki w r6znych kierunkach, akcentujac szybkie zmiany tempa prowadzenia,
czeste kierunki prowadzenia, ochrone pitki m.in. poprzez prowadzenie noga dalsza
od przeciwnika;

 w kolejnych srodkach treningowych zawodnik poprzez duzag powtarzalnos$¢ powinien
wykonywac duza liczbe zwodéw w warunkach, ktére w zaden sposob nie ograniczaja
jego ruchéw. Ruchy zwodne moga by¢ wykonywane przed pachotkiem lub stozkiem;

« nastepnym etapem bedzie sukcesywne wprowadzanie presji czasu i przeciwnika.
Nalezy wprowadzac rézne ustawienia miedzy atakujacym a obronca (np. przeciw-
nik ustawiony z przodu, z boku i tytu);

*w celu poprawy decyzyjnosci zawodnika nalezy wprowadzi¢ srodki treningowe
oparte na wyborze rozwigzan pomiedzy dryblingiem a podaniem do wspotpart-
nera. W sytuacjach réwnowagi liczebnej, np. 2 x 2, zawodnik zmuszony bedzie do
podjecia decyzji o dryblingu lub wspotpracy;

« ostatnim elementem nauczania dryblingu beda gry oparte na sytuacjach, w kté-
rych druzyny znajduja sie w rownowadze liczebnej. Takie warunki ograniczaja moz-
liwosci gry podaniami i w pewnym stopniu prowokuja wszystkich zawodnikéw do
podejmowania ryzyka.
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PRZYKLADOWY KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWE)
- prowadzenie pitki, nauka zwodu

N
Trener Asystent

Temat zajec Prowadzenie pitki, nauka zwodu

Mikrocykl Prowadzenie pitki, zwody
Technika/

dziatania Nauka ruchu zwodnego Motoryka Zdolnos¢ dostosowania ruchéw
indywidualne

Dziatania Nawadnianie i odzywianie/
grupowe/ WIErEYnEEI 4l samodyscyplina, budowanie
zespotowe $wiadomosci

Data - Godz. - Miejsce
Kategoria Zak NEZIFZIE Nr zajec - Liczba zawodnikéw

Przybory Pitki Bramki  Oznaczniki ~ Stozki  Pachotki ~ Tyczki  Drabinki Inne:..........

Liczba

Opis Czas

Zawodnicy podzieleni na ze-
spoty. Wykonuja  okres$lone
¢wiczenia ogoélnorozwojowe na
sygnat trenera: (okreslona cyfra)
zawodnicy dobierajg sie w gru-
py i staja, trzymajac sie za barki.

Modyfikacje:

»zawodnicy moga dobierac sie
w grupy z innymi kolorami,

-trener wywotuje tylko liczby | 10 min
parzyste, a zawodnicy muszg
dobra¢ sie w grupy o jedna-
kowej liczbie koloréw, np.
4 - 2 pomaranczowych i 2 zie-
lonych,

-trener wypowiada dziatanie
matematyczne, np. 7 - 3, a za-
wodnicy muszg obliczy¢, jaki
jest wynik, i dobrac sie w takie

Pole: 25x 25 m grupy. )

CZESC WSTEPNA |
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Opis Czas

Ksztatltowanie mechaniki ru-

chu zwodéw w grupach

Bez presji: zawodnicy wyko-

nuja bieg w miejscu, na sygnat

trenera element zwodu po-
jedynczego, po czym réwno-
czednie wymieniaja sie pitkami

(trener okresla kierunek zmia-

ny). Rywalizacja indywidualna

- jako$¢ wykonania i szybkos¢

ruchu.

Modyfikacje:

+na sygnat trenera zawodnicy
z pitkag zmieniajg miejsce we
wskazanym kierunku,

- na dodatkowy sygnat zawod-
nicy catymi grupami zmieniaja
miejsce, prowadzac pitke do
innego pola.

Wskazowki i korekta: zwraca-

my uwage na doktadnos$¢ wy-

konania elementéw zwodow,
pracujemy po 50% na PN i LN.

15 min

CZESC WSTEPNA Il

Presja czasu - czas wykona-
nia:

Zawodnicy na sygnat okreslo-
ny przez trenera prowadza pit-
ke w kierunku tyczki/postaci,
mijajac go, wykonuja element

zwodu pojedynczego. Po wyko-
nanym zwodzie wprowadzamy

: ﬁ pitke do strefy strzatu i zawod-

‘ nicy oddajg strzat.

Wskazowki i korekta:

- doktadnos¢ i dynamika wyko-
nania elementéw zwoddw,

« przyspieszenie po wykonanym
elemencie,

« pracujemy po 50% na PN i LN.

10 min

CZESC GLOWNA |

Pole:25x 25 m
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CZESC GLOWNA |

CZESC GLOWNA I

Pole: 25 x 25 m

Opis

Presja przeciwnika - rywali-
zacja:

Zawodnicy na sygnat okreslo-
ny przez trenera réwnoczesnie
prowadzg pitke do strefy, wyko-
nuja zwdd jw. Po strzale stajg sie
obroricami i wracaja do obrony
- celem dotkniecie przeciwnika
z pitkg w strefie zwodu.

Wskazowki i korekta:

- doktadnos¢ i dynamika wyko-
nania elementéw zwoddw,

. przyspieszenie do  strefy
strzatu,

« pracujemy po 50% na PN i LN.

Czas

10 min

GRA3x3/4%x4

Gra 3 X 3 lub 4 x 4, gol zdoby-
ty tylko ze strefy strzatu. Po
efektywnym wykonaniu zwodu
i zdobyciu bramki gol liczony
podwadjnie.

Modyfikacja:

Bramka moze by¢ zdobyta tylko
po wprowadzeniu pitki do stre-
fy strzatu.

25 min

Porzadkowanie, oméwienie zaje¢, pozegnanie

((CZESC KONCOWA

5 min
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Przyktad srodka treningowego z narastajaca progresja w aspekcie podan
i przyjec pitki:

Nazwa srodka treningowego
Podania i przyjecia pitki z progresja

Organizacja:

pitki, oznaczniki, pachotki, mate bramki

Przebieg ¢wiczenia:

zawodnik prowadzi pitke w okreslony sposéb przez trenera, podaje ja do partnera przez otwarta
bramke, ktéry przyjmuje pitke kierunkowo i oddaje strzat.

Modyfikacje:

Grafika 2 - w otwartej bramce znajduje sie obronca, ktéry moze przechwyci¢ podanie lub odebrac
pitke napastnikowi przy prébie przeprowadzenia pitki przez bramke. OBRONCA BRONI TYLKO NA LINII.
Po przechwycie oddaje strzat do jednej z dwdch matych bramek.

Grafika 3 - w otwartej bramce znajduje sie obronca, ktéry moze przechwyci¢ podanie, lub odebra¢
pitke napastnikowi przy prébie przeprowadzenia pitki przez bramke, a takze wréci¢ do obrony, jesli
pitka znajdzie sie za nim. OBRONCA NIE BRONI TYLKO NA LINII. Po przechwycie oddaje strzat do jednej
z dwoch matych bramek.

Grafika 4 - w otwartej bramce znajduje sie obronca, ktéry moze przechwyci¢ podanie, lub odebrac
pitke napastnikowi przy prébie przeprowadzenia pitki przez bramke. OBRONCA BRONI TYLKO NA LINII.
Po podaniu pitki do napastnika do gry wiacza sie obrorica dobiegajacy sprzed bramki oraz podajacy
(nastepuje fragment gry 2 x 1). Po przechwycie obroncy oddaja strzat do jednej z dwdch matych bra-
mek (gra 2 x 2).

Grafika 5 - w otwartej bramce znajduje sie obronca, ktéry moze przechwyci¢ podanie, lub odebrac
pitke napastnikowi przy prébie przeprowadzenia pitki przez bramke. OBRONCA BRONI NIE TYLKO NA
LINII. Obronca kryje napastnika bez pitki. Do gry wiacza sie réwniez zawodnik podajacy pitke (frag-
ment gry 2 x 2). Po przechwycie obroncy oddajg strzat do jednej z dwdch matych bramek.

Grafika 1
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Podania i przyjecia pitki z progresja

Grafika 2 Grafika 3

LT T

T

BLOK I1l: BUDOWA TRENINGU — PROWADZENIE PItKI LUB PODANIE | PRZYJECIE PILKI
* ZAK STARSZY

TRESC TRENINGOWA
CZESC WSTEPNA |

1. Zbidrka, przywitanie, oméwienie tematu zajec

2. Zabawy ozywiajace 10 min

3. Zabawy z elementami motoryki (szybkos¢, skocznosg, sita)
CZESC WSTEPNA I

Wzorce ruchowe - rézne formy biegu
CZESC GLOWNA |

Cwiczenie 1: podania i przyjecia pitki w formie $cistej — zamknietej

Cwiczenie 2: podania i przyjecia pitki pod presja czasu (np. w potaczeniu z innymi elementami
lub koordynacja) 20 min
Cwiczenie 3: prowadzenie pitki pofaczone z innymi dziataniami (np. podanie, zwody, strzat)
pod presja przeciwnika

CZESC GLOWNA I

1. Formy gier w przewadze liczebnej 25 mi
min

2.Gra dowolna

CZESC KONCOWA

1. Cwiczenia uspokajajace

2. Podsumowanie zajec. Pytania 5 min
3 Zadanie domowe - doskonalenie uderzenia pitki wewnetrzna czescia stopy (tawka, sciana)

.

NC
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WSKAZOWKI | KOREKTA TRENERA

PODANIE PItKI WEWNETRZNA CZESCIA STOPY

Ustawienie ciata przed Noga postawna lekko ugieta, tutéw pochylony, stopa pod

- podaniem katem 90°, uderzenie w $rodek pitki

Sita podania adekwatna do

2 odlegtosci adresata
3. Tworzenie realnej linii podania
PRZYJECIE PILKI
1. Kontrola przestrzeni przed przyjeciem (gtowa w gorze)
2. Przyjecie pozycji adekwatnej do sytuacji (pozycja otwarta)

PRZYKLADOWY KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWE)
- podanie pitki wewnetrzna czescia stopy

Trener Asystent

Temat Podanie pitki wewnetrzng czescia stopy

Mikrocykl Podania i przyjecia

Wzorce ruchowe - rézne formy
biegu

Technika/dziatania
indywidualne

Technika uderzenia pitki Motoryka

Dziatania grupowe/
zespotowe

Data - Godz. - Miejsce
Kategoria Czas zajec Nr zajec - Liczba zawodnikéw

Przybory Pitki Bramki Oznaczniki ~ Stozki  Pachotki ~ Tyczki Drabinki  Inne:....

Wsparcie zawodnika z pitka WEREINANE k2l Koncentracja/model gry

Liczba

Opis Czas

Sprawdzenie obecnosci, poda- | 3 min
nie tematu zajec.
Kazdy zawodnik (berkowie tez) | 7 min
posiada pitke przy nodze. Za-
wodnik dotkniety staje w pozy-
¢ji rozkrocznej z pitka w rekach
tak dtugo, az ktos zagra pitke
wewnetrzng czescig stopy po-
miedzy jego nogami.
Modyfikacje:

zmiana liczby berkéw.
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Pole: 15x 15 m y,
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CZESC WSTEPNA I

Pole: 15 x 15 m

CZESC GLOWNA |

Grafika

Opis

Zawodnicy tworza druzyny i po-
daja sobie dwie pitki w kazdej
druzynie (poczatkowo dwiema
rekoma, nastepnie jedna reka,
druga po podtozu), porusza-

jac sie w sposéb wyznaczony
przez trenera (krok skrzyzny,
odstawno-dostawny itd.). Jed-
noczesnie druzyny mieszajq sie
miedzy soba.

Modyfikacje:

3 pitki w réznych konfigura-
cjach.

Wskazowki i korekta:

« komunikacja,

- jakos¢ podania,

- kontrola adresata przed poda-
niem (obserwacja, czy partner
chce pitke).

Czas

15 min

Zawodnicy ustawieni w rombie

podaja do siebie pitke. Po po-

daniu zawodnik podajacy musi

jak najszybciej obiec ustawiony

pachotek za swoimi plecami, po

Cczym wraca ha swoje miejsce.

Modyfikacje:

- wieksza liczba zawodnikow,

- wieksza liczba pitek.

Wskazoéwki i korekta:

« ¢wiczenie  wykonujemy na
dwoch potowach réwnocze-
$nie,

- sita podania adekwatna do od-
legtosci od adresata.

Gra 3 X 1 + Br na dwie mate

bramki. Celem druzyny w ataku

jest zdobycie jednej z dwdch

bramek  bronionych  przez

bramkarza. Obronca, po prze-

chwycie, oddaje strzat do jednej

z dwdch matych bramek.

Wskazowki i korekta:

- ustawienie ciata przed przyje-
ciem i podaniem,

- sita podania adekwatna do od-
legtosci od adresata,

+ wsparcie zawodnika z pitka.

10 min

10 min
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Opis Czas

Gra4x1,2,3,4
Czterech zawodnikow z pitka
ustawionych w ksztatcie rombu
w $rodku pola gry. Obronica pré-
buje odebra¢ pitke. Po ok. 10 s
na sygnat trenera wbiega drugi
obronca, po 20 s wbiega trze-
ci obronca, po 30 s wbiega
czwarty obronca. W momencie
odbioru pitki obrofica (-y) ma
oddac strzat do jednej z czte- | 25 min
rech bramek. Gra konczy sie po
strzeleniu bramki przez obron-
cow. Nastepuje zmiana rol. Pitki
do gry po stratach wprowadza
trener.
Wskazowki i korekta:
- ustawienie ciata przed przyje-
ciem i podaniem,
- sita podania adekwatna do od-
legtosci od adresata,
« tworzenie realnej linii podania.
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Zawodnicy ustawieni naprze-
ciwko siebie, pomiedzy nimi
znajduje sie pitka. Trener wy-
znacza czesci ciata, za ktore
majg sie ztapa¢, np. gtowa, | 5min
brzuch, noga, reka. Na hasto
Jpitka” ten, ktoéry pierwszy prze-
ciggnie podeszwa pitke do sie-
bie, zdobywa punkt.
Omowienie zajec.

CZESC KONCOWA

Uwagi:

Stosujemy zamrazanie sytuacji boiskowej w celu zadawania pytan otwartych.

Lﬂﬂ'zy/vdsﬁ%?f/ www.pzpn.pl 155 I



BLOK IV: BUDOWA TRENINGU — ROZWIJANIE INTELIGENCJI PILKARSKIEJ

TRESC TRENINGOWA
CZESC WSTEPNA |

1. Zbidrka, przywitanie, oméwienie tematu zajec

2. Zabawy ozywiajace

3. Zabawy z elementami motoryki (szybkos¢, skocznosé, sita)

CZESC WSTEPNA I

Zabawy z mocowaniem 15 min

CZESC GLOWNA |

Formy gier w przewadze liczebnej - stopniowanie trudnosci

CZESC GLOWNA I

CZESC KONCOWA

1. Cwiczenia uspokajajace

2. Podsumowanie zajec. Pytania 5 min

\3. Zadanie domowe - obserwacja meczu

WSKAZOWKI | KOREKTA TRENERA

STOSOWANIE PYTAN OTWARTYCH PO ZAMROZENIU SYTUACJI BOISKOWEJ (szukanie linii podania)

1. Co zrobi¢, jezeli obronca znajduje sie w linii pomiedzy toba a kolega z pitka?
2. Co zrobic, jezeli kolega prowadzi pitke w twoja strone?
3. Co zrobic po podaniu pitki do wspétpartnera?
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PRZYKLADOWY KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWE)J

- szukanie realnej linii podania

Mikrocykl Rozwijanie inteligenciji pitkarskiej

Trener

Temat Tworzenie realnej linii podania

I NITEVGEEIERIENN Doskonalenie poznanych
indywidualne umiejetnosci

Sporty uzupetniajace - zabawy

Motoryka .
zmocowaniem

Dziatania grupowe/ Budowanie pewnosci siebie/
zespotowe nawadnianie i odzywianie

Data - Godz. Miejsce
Kategoria Czas zajec 75 min Nr zaje¢ Liczba zawodnikow 16

Przybory Pitki  Bramki  Oznaczniki  Stozki Pachotki Tyczki Drabinki  Inne:....

Wsparcie zawodnika z pitka Mentalnos¢/wiedza

Liczba

Opis Czas

Zbiorka podanie tematu zaje¢. | 3 min

Zawodnicy podzieleni na 4 dru- | 7 min
zyny. Kazdy ma pitke oraz stozek
w jednym z czterech kolorow.
Zawodnicy prowadza pitke
W wyznaczony przez trenera
sposdéb, wymieniajac sie stoz-
kami (nie moga wymieniac sie
stozkami w tych samych kolo-
rach). Na sygnat trenera musza
ustawi¢ sie na linii w kolorze
Pole: 20 x 20 m stozka, ktéry trzymaja w dtoni.

CZESC WSTEPNA

Zabawy z mocowaniem w pa-
rach.

15 min

CZESC WSTEPNALI
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CZESC GLOWNA I

CZESC KONCOWA

Opis
POLOWA |
Zawodnicy maja za zadanie ro-
zegrac sytuacje 2 X 1 z obronca
poruszajacym sie na linii otwar-
tej bramki. Zawodnik podejmuje
decyzje co do dryblingu czy po-
dania pitki przez otwartg bramke.
Po pokonaniu bramki wszyscy
nadal biorg udziat w grze. Obron-
ca po przechwycie ma za zadanie
oddac strzat do jednej z dwoch
otwartych bramek ustawionych
w naroznikach boiska.
Wskazowki i korekta:
- szukanie linii podania,
- decyzyjnosc.

POLOWA II
Fragment gry 2 X 1 rozpoczynaja-
cy sie od podania do napastnika
bedacego tytem do bramki. Na-
pastnik podejmuje decyzje co do
podania czy dryblingu. Obronca
po przechwycie oddaje strzat do
jednej z dwdch matych bramek.
Wskazowki i korekta:
- uwolnienie sie od obroncy,
«szukanie linii podania przez
napastnika po odegraniu pitki,
» wzrok przez ramie napastnika,
« ruch po podaniu.

Czas

10 min

10 min

Gra dowolna.

25 min

Zawodnicy ustawieni naprze-
ciwko, 3 m od siebie w podporze
przodem. Rywalizujg pomiedzy
sobg o to, ktéry zdobedzie wie-
cej bramek (uderzy pitke reka
pomiedzy rece kolegi).

Omoéwienie zajec treningowych.

5 min
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4.1. CHARAKTERYSTYKA ORLIKOW

» Wykazuja rados¢ z gry i ruchu.

« S3 spokojniejsze od swoich mtodszych kolegéw.

» Wykazuja wieksza zdolnos¢ koncentracji.

« Postrzegaja pitke nozna w sposéb: ,partner z pitka, ja z pitka, partner”.
» Dostrzegajg potrzebe podawania pitki.

4.2. CELE SZKOLENIOWE DLA KATEGORII ORLIK

© Obszar techniczno-taktyczny OR L, K

o

a) Nauczanie techniki i dziatan indywidualnych:

» prowadzenie pifki,

« zwody/drybling,

« podania i przyjecia pitki,

o strzaty,

» wybiegniecie na pozycje,

» odbidr pitki,

o krycie 1 x 1,

» wybor miedzy podaniem a dryblingiem.
b) Nauczanie dziatan grupowych:

« gra po trojkacie,

« wsparcie zawodnika z pitka,

« krycie zawodnikéw bez pitki,

 podwajanie.

. Dziatania indywidualne/technika

. Dziatania grupowe

Q Dziatania zespotowe

c) Nauczanie dziatan zespotowych:
» geometria ataku,
« szerokos¢ i gtebia ataku.
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© Obszar motoryczny

a) Ksztaltowanie wzorcéw ruchowych, szczegélnie:
« stabilizacja tutowia,
« rozcigganie statyczne i dynamiczne.
b) Ksztattowanie koordynacyjnych zdolnosci motorycznych, szczegélnie:
« zdolno$¢ dostosowania,
» zdolnos¢ réwnowagji,
e roznicowania ruchow,
« zdolnos¢ rytmizacji,
» zdolnos¢ szybkiej reakgji,
« zdolnos¢ orientacji przestrzenne;j.
c) Ksztattowanie sity:
« ¢wiczenia z oporem wtasnego ciata,
« plyometryka.
d) Ksztattowanie szybkosci:
° Wyscigi,
e ZWiNnnos¢,
» W pofaczeniu z innymi elementami koordynacyjnymi,
« technika startu i hamowania.
e) Ksztaltowanie wytrzymatosci:
* gry i zabawy biezne,
e mate gry i gry pomocnicze.
f) Sporty uzupetniajace:
« sporty walki (judo, karate),
 gimnastyka, akrobatyka,
* ptywanie,
« aktywne spedzanie czasu wolnego.

©® Obszar mentalny

a) Ksztattowanie motywacji.

b) Budowanie $wiadomosci.

c) Ksztattowanie samodzielnosci.

d) Rozwijanie umiejetnosci psychospotecznych.
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O Obszar teoretyczny (wiedza)

a) Podstawowe informacje dotyczace modelu gry w pitce 7-osobowe;j.

b) Podstawowe informacje — zachowanie sie w trakcie posiadania pitki, straty,
odbioru i bronienia.

c) Podstawowe informacje — wptyw wiasciwego odzywiania na skutecznos¢
dziatan w treningu i meczu.

d) Podstawowe informacje — nawadnianie.

e) Podstawowe informacje — odzywianie sportowca.
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4.3. MODEL GRY

Ustawienie gtéwne 1-2-3-1 w pitce 7-osobowej (7 X 7).

W ustawieniu 1-2-3-1 dochodzi kolejnych dwéch zawodnikdw i ich liczba w poszcze-
golnych formacjach przedstawia sie w nastepujacy sposéb: bramkarz, dwéch srodko-
wych obroncéw/pomocnikdw, trzech zawodnikéw wystepujacych w srodkowe;j strefie:

srodkowy pomocnik oraz lewoskrzydtowy i prawoskrzydtowy, jeden napastnik.

W pitce noznej 7-osobowej w ustawieniu 1-2-3-1 w fazie atakowania zauwazy¢ mozna
ustawienie zawodnikéw w 5 liniach pionowych i 5 liniach poziomych oraz tréjkatach i rom-
bach, ktére utatwiajg wspdtprace na boisku. Ze wzgledu na zwiekszong liczbe zawodnikéw
mozna zaobserwowac zdecydowanie wigksze mozliwosci wspotpracy pomiedzy nimi.
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Zatozenia gry w ofensywie w ustawieniu 1-2-3-1

Jednym z najwazniejszych elementéw gry, na ktéry trenerzy powinni kfas¢ nacisk juz
w najmtodszych grupach wiekowych, jest otwarcie gry przez bramkarza. Podczas
otwarcia gry w orlikach koncentrujemy sie na szerokim ustawieniu obroncéw, ktérzy
poczatkowo z waskiego ustawienia w strefie Sredniej wbiegajg do strefy niskiej, roz-
szerzajac swoje ustawienie. W przypadku braku mozliwosci otwarcia gry do jedne-
go z nich srodkowy pomocnik obniza swoje poczatkowo wyzsze ustawienie w celu
otrzymania podania od bramkarza. Jednoczes$nie skrzydtowi z bardzo szerokiego
i wysokiego ustawienia lekko zawezaja i obnizajg swoje ustawienie, tworzac troj-
kat z jednym z obroncéw i srodkowym pomocnikiem. Napastnik pozostaje wysoko
(w strefie $redniej), dajac opcje otwarcia gry bezposrednio do niego.
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Ponizej przedstawiamy kolejnos¢ wykonywania podan przy otwarciu gry w tej kate-
gorii wiekowej:

W czasie budowania gry, w momencie gdy pitka znajduje sie na potowie przeciwnika,
bardzo wazne jest wtasciwe rozmieszczenie zawodnikéw na pozycjach. Nalezy pa-
mietac o: nauce wtasciwego otwierania gry przez krétkie podania i utrzymaniu pitki
na potowie przeciwnika (pod presja przeciwnika), wykorzystaniu catej szerokosci bo-
iska podczas atakowania poprzez szerokie ustawienie skrzydtowych (az przy liniach
bocznych), zachecaniu zawodnikéw do gry 1 X 1 na potowie przeciwnika, napastniku,
ktory powinien utrzymywac pozycje w srodkowej strefie. Nalezy pamietac réwniez,
aby uczy¢ wbiegania zawodnikéw w pole karne z matym ,opdznieniem” w stosunku
do zawodnika z pitka, ktéry dzieki takiemu zachowaniu bedzie miat mozliwos¢ wy-
konania réznych podan. Srodkowi obroncy w zaleznosci od sytuacji (od ustawienia
przeciwnika) asekuruja razem sektor srodkowy lub jeden z nich uczestniczy w akgji
catego zespotu. Bramkarz ustawiony na linii pola karnego lub poza nim wychodzi
i zabezpiecza caty zesp6t przed mozliwoscig kontrataku przeciwnika.

Podczas budowania gry koncentrujemy sie takze na wypetnianiu wolnych przestrze-
ni. Jesli obronca przebywa bardzo szeroko, skrzydtowy zbiega do $rodka, tworzac li-
nie podania, jesli obronca ustawiony jest wasko, skrzydtowy szuka szerokosci boiska.
W przypadku wtaczenia sie do akgji jednego z obroncéw jego miejsce zajmuje srod-
kowy pomocnik.

£
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Stosujemy takze ruch zawodnikéw ,od i do pitki”, wypetniajac wolne przestrzenie
i podajac jedna linie dalej z jednoczesng asekuracjg ofensywna.

Dopuszcza sie takze rotacje skrzydtowych z zawodnikami z sektora srodkowego.
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Podczas zakonczenia gry pozostawiamy duzo swobody zawodnikom, zachecajac do
odwaznejgry 1 x 1.

W fazie przejsciowej z atakowania do bronienia koncentrujemy sie na natychmiasto-
wej probie odbioru pitki po stracie przez zawodnikéw bedacych najblizej pitki. Za-
wodnicy z linii obrony (pozostali zawodnicy) odbudowuja swoje ustawienie.

ATAKOWANIE
OTWARCIE GRY BUDOWANIE ZAKONCZENIE
Wznowienie gry krétkim lub Zdobywanie przestrzeni Zakonczenie strzatem po
Srednim podaniem poprzez prowadzenie, drybling, podaniach lub grze 1 x 1
podanie
Szerokie i diugie ustawienie Szerokie i dtugie ustawienie na Odwazna decyzja o dryblingu
boisku
Tworzenie realnej linii podania  Tworzenie realnej linii podania Gra na tzw. $ciane
Otwarta pozycja ciata Otwarta pozycja ciata Szybka decyzja o strzale
Ruch zawodnika ,od i do pitki” Kontrola przestrzeni Ruch zawodnika ,od i do pitki”
Kontrola przestrzeni przed Tworzenie przestrzeni do Tworzenie przestrzeni do
przyjeciem i podaniem kontroli pitki kontroli pitki
Zdobywanie przestrzeni za Podanie jedna linie dalej
pomoca prowadzenia lub
podan
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Przejscie z atakowania do bronienia

Natychmiastowy atak na przeciwnika z pitka przez zawodnikéw najblizej pitki
Odbudowa ustawienia przez reszte druzyny

Komunikacja zawodnikéw

Zalozenia gry w defensywie w ustawieniu 1-2-3-1

Najwazniejszymi zatozeniami gry w defensywie w pitce 7-osobowej jest to, ze caty
zespot bierze udziat w grze obronnej. Probuje odebra¢ pitke bezposrednio po jej
stracie w czasie gry — ustawienie i pressing w wysokiej obronie, prébuje odebra¢ pit-
ke pressingiem podczas statych fragmentéw gry (rzut od bramki, wrzut pitki z autu)
- wymusza to gre 1 X 1 w obronie. Drugi wariant obrony zespotowej to ustawienie
i pressing w $redniej obronie, czyli ustawienie catego zespotu na potowie boiska
oraz wyczekiwanie, kiedy przeciwnik przesunie sie catym swoim zespotem w to miej-
sce, i wowczas proba odbioru pitki, zawodnicy grajg juz w wyznaczonych przez tre-
nera strefach obrony i przesuwajg sie zawsze w strone przeciwnika z pitka, asekurujac
swoja bramke.
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Przejscie z obrony do atakowania

Podczas tej fazy gry koncentrujemy sie na ,ofensywnym mysleniu” po odbiorze pitki,
czyli pierwszym podaniu do przodu, rozszerzaniu pola gry przez zawodnikéw i od-
powiednim ruchu od pitki w celu otrzymania podania.

BRONIENIE

INDYWIDUALNE GRUPOWE ZESPOLOWE
Zasady gry 1 x 1 w obronie Komunikacja z partnerami Odbudowanie pozycji
(doskok, hamowanie, po stracie pitki
ustawienie ciata, cofanie, atak)
Zamkniecie linii podania Asekuracja Waskie ustawienie catego
zespotu
Przechwyt Podwajanie

Przejscie z bronienia do atakowania

Decyzja co do podania czy prowadzenia pitki
Pierwsze podanie po odbiorze pitki — doktadne, najlepiej do przodu

Ruch od pitki zawodnikéw formacji ofensywnej

Ox
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4.4. ETAPIZACJA PROCESU SZKOLENIA
- MEZOCYKL MIESIECZNY

© Obszar techniczno-taktyczny

Mezocykl w obszarze dziatar techniczno-taktycznych z uwzglednieniem blokéw te-
matycznych.

MEZOCYKL I MIKROCYKL I MIKROCYKL Il MIKROCYKL IV MIKROCYKL

| MEZOCYKL Gralx1 Podanie i przyjecie . F"oc%anle .Rozv.vuanu.e.
+ strzaty i przyjecie w grach inteligencji
Il MEZOCYKL Gralx1 Podanie i przyjecie . F.’oc%anle .Rozv.vuanu.e.
+ strzaty i przyjecie w grach inteligencji
Il MEZOCYKL Gralx1 Podanie i przyjecie . F.’oc%anle .Rozv.vuanu.e.
+ strzaty i przyjecie w grach inteligencji

TRESCI PROGRAMOWE W MEZOCYKLU MIESIECZNYM W KATEGORII DRUIK

. . . . . Dziatania
Dziatania indywidualne Dziatania grupowe
Mezocykl [Mikrocykl zespotowe
1

w ataku w obronie w ataku w obronie |w ataku | w obronie

Gra1x1 Odbior
P . . ‘T
Poqan|a ey Zamykanie . POda'?"? Asekuracja, 5
2 jeciawgrach+ .. . jedna linie S o~
linii podania ) podwajanie I
strzaty dalej =
bodani E Waskie
© . .
I 3 i p?z;;‘;?a Zamykanie  Wymienno$¢ Asekuracja, © ustawienie
inii i i iani i w obronie
wotedh linii podania pozycji podwajanie £
=
N Doskonalenie ) : o
Rozwijanie Rozwiazanie <
4 inteligencji poznanych sytuacji 3 x 1 °
gend elementow Y49
1 Gralx1 Odbior _
|
- ) . o
'Poqama "PIZY" G dbior przez  Ruch ,od Kryale ) &
2 jeciaw grach + ) . .. zawodnikow I
wyprzedzenie ido” pitki s -
strzaty bez pitki 2 Waskie
Il P i 2 ustawienie
. oda.nle? Odbior przez Whbiegniecie Asekuracja, e broni
3 'przyjecia wyprzedzenie  trzeciego odwajanie 5 wopronie
w grach P 9 P ) g
——— E—— S
4 jozwianie Krycie 1 x 1 ozwiazanie Asekuracja O
inteligendji sytuacji3 x 2
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w ataku w obronie w ataku w obronie w obronie

Gralx1 Odbidér

. . . . . Dziatania
Dziatania indywidualne Dziatania grupowe
Mezocykl |[Mikrocykl zespotowe
1

P L ‘T
F’oc;lanla tprzy Gra po Asekuracja, &
2 jeciawgrach+  Przechwyt PO L o~
tréjkacie  podwajanie I
strzaty =
. ) =2 Waskie
I ) Poda.nla) S . P(;)dalr?u-?- Asekuracja, £ ustawienie
3 i przyjecia rzechwyt jedna linie . B o Glsemie
w grach dalej o
€
T Doskonalenie Rozwigzanie o
4 Rozwijanie oznanych sytuacji Asekuracja 8
inteligendji P Y Y ) )

elementéw 4x2

MikrocyklI-gra1x1

W mikrocyklu tym rozwijamy poznane w poprzedniej kategorii wiekowej umie-
jetnosci, stosujac juz w zblizonym do siebie czasie gre 1 x 1 zaréwno przodem,
bokiem, jak i tytem do przeciwnika w ataku. W grze w ataku przodem jeszcze
mocniej koncentrujemy sie na tempie pojedynku i przyspieszeniu po wykona-
niu zwodu, jednoczesnie zwracajac uwage na detale zwigzane z ustawieniem
wzgledem przeciwnika w grze 1 X 1 tytem oraz na ochrone pitki przy pojedyn-
kach bokiem.

Duzo mocniej koncentrujemy sie réwniez na grze w obronie, gdzie nauczamy juz
zasad gry, tj. doskok, hamowanie, ustawienie ciata, cofanie, atak.

Mikrocykl Il - Podania i przyjecia w grach (ze strzatami)

Jako ze orliki widzg juz potrzebe podawania pitki i s3 w stanie przyswoi¢ coraz
trudniejsze technicznie elementy, rozpoczynamy juz nauke zaréwno podan, jak
i przyjec pitki. Element ten proponujemy poczatkowo w formie $cistej, stosujac
metode powtdrzeniowa bez powtdrzen polegajaca na podawaniu i przyjmowa-
niu pitki w ruchu przez kilka par w tym samym czasie oraz w tym samym obsza-
rze. Z czasem, przechodzac z etapu nauki do doskonalenia, forma Scista zostaje
wypierana przez forme gier. W tym mikrocyklu podczas nauki podan koncentru-
jemy sie mocno na sile i precyzji. Natomiast podczas nauki przyjec¢ pitki zwracamy
uwage na kontrole przestrzeni przed przyjeciem oraz pozycje otwartg ciata. Pod-
czas tego mikrocyklu staramy sie tak zaplanowac zajecia, aby wykorzysta¢ prze-
strzen, stosujac np. droge powrotng po zakoriczonym ¢wiczeniu i powrocie do
zadania na doskonaleniu poznanych elementéw technicznych.
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Mikrocykl Il - Podania i przyjecia w grach

Podczas tego mikrocyklu w pierwszym etapie organizujemy gry na stosunkowo
duzym obszarze, poczatkowo w formie gier pomocniczych (w przewadze liczeb-
nej). W miare nabywania umiejetnosci przez zawodnikéw zmniejszamy przestrzen,
a takze zmniejszamy przewage, jednak nie dopuszczajac do gier w rownowadze
liczebnej. Podczas gier koncentrujemy sie na podaniu na noge dalszg, podaniu
zdobywajacym czy podaniu w tempo biegu partnera. Jednoczesnie podczas
przyjec pitki nalezy pamietac o przyjeciu kierunkowym od przeciwnika poczatko-
wo w miejscu, przechodzac do przyjec pitki w biegu.

Mikrocykl IV - Rozwijanie inteligencji

Inteligentny zawodnik to nie tylko taki, ktéry podejmuje stuszne decyzje, ale
przede wszystkim taki, ktéry dobiera adekwatna technike do danej sytuacji w jak
najkrotszym czasie. W tym mikrocyklu stosujemy gry z ciggle zmieniajaca sie sytu-
acjg boiskowa, wymuszajac na zawodnikach ciagte, szybkie dostosowywanie sie
do zmieniajacych sie sytuacji boiskowych. Stosujemy gry w przewagach liczeb-
nych z powracajgcymi obroricami, gry z zawodnikami neutralnymi, jednoczesnie
pamietajac o akcentowaniu faz przejsciowych.

© Obszar motoryczny

TRESCI PROGRAMOWE W DBSZARZE MOTORYCZNYM
KATEGORIA ORLIK

METODY | FORMY .
CELE GLOWNE .
TRENINGU PRZYKL ADOWE SRODKI TRENINGOWE
SZKOLENIOWE I NAUCZANIA AKCENTY

Progresje . Ruchy funkcjonalne w formie
. w ksztattowaniu . .
Trening WzOrcow dynamicznej

funkcjonalny

KSZTALTOWANIE  Stabilizacja tutowia W podporze Ui e e Eesmama me

WZORCOW Ladowanie przoc.iem, przedramionach
RUCHOWYCH Rozcigganie bokiem
statyczne Jakosé ruchu Korekcja wtasciwej postawy
i dynamiczne 5 . i X i
Zwigkszenie Rozgrzewka z elementami rozciggania
zakresu ruchu statycznego i dynamicznego
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CELE
SZKOLENIOWE

METODY | FORMY
TRENINGU

GLOWNE
AKCENTY

PRZYKtADOWE SRODKI TRENINGOWE

KSZTALTOWANIE
KOORDYNACJI
RUCHOWEJ

KSZTALTOWANIE
SIkY

KSZTALTOWANIE
SZYBKOSCI

KSZTALTOWANIE
WYTRZYMALOSCI

SPORTY
UZUPELNIAJACE

I NAUCZANIA

Forma zabawowa
Metoda
powtdrzeniowa
Wspotzawodnictwo
Forma wigzana

Metoda
powtdrzeniowa

Metoda
powtoérzeniowa
Wspotzawodnictwo

Mate gry
Gry pomocnicze
Forma
strumieniowa

Formy gier
Wspotzawodnictwo
Czas wolny

Legenda:

Dostosowanie
motoryczne

Réwnowaga
Réznicowanie
ruchéow

Orientacja
przestrzenna

Rytmizacja

Sprzezenie
ruchéw

Szybkosc reakgji

Plyometryka

Opdr wiasnego
ciata

Opor
zewnetrzny
Technika startu

Technika
hamowania

Zwinnos¢

Gry na bramki
Gry pomocnicze

Z wykorzystaniem
przyboréw

Wszechstronny
rozwoj
motoryczny

AKCENTY
WDRAZANIE
GEOWNY NACISK

Wykonywanie zwodoéw, drybling
w zmieniajacych sie warunkach

Cwiczenia réwnowazne na przyborach
w formie statycznej i dynamicznej

Podania pitki w ré6znych odlegtosciach
pomiedzy ¢wiczacymi

Orientacja przestrzenna przed
przyjeciem i podaniem pitki

Skoordynowana praca ramion
z pracg nog
Skrécenie i wydtuzenie kroku
biegowego

Potaczenie réznych elementéw
pitkarskich w catos¢
(np. przyjecie, prowadzenie, strzat)

Szyba praca nég i ramion
Rézne sekwencje ruchow

Cwiczenia skocznoéciowe przez
przeszkody o réznej wysokosci
(akcent na jakos¢ ladowania)

Zgiecia RR w podporze, przysiady,
wypady, podciggania itp.

Mate pitki lekarskie, tasmy, gumy,
pitki gimnastyczne

Starty z r6znych pozycji wyjsciowych
Berki wyscigi

W potaczeniu z koordynacja
Mategry2x2,3x3,4x4

Gry w przewadze liczebnej
(3x1,4%x2,5%3)

Tory przeszkéd z elementami
pitkarskimi

Sporty walki (np. judo, karate)
Gimnastyka

Ptywanie, rower, spacery

| 174 Program Szkolenia PZPN

PZPN



© Obszar mentalny

TRESCI PROGRAMOWE
W OBSZARZE MENTALNYM KATEGORIA ORLIK

Rozpoznanie motywacji zawodnikéw do uprawiania pitki noznej

KSZTAETOWANIE Poznanie i zaspokojenie ich potrzeb

MOTYWACJI

Podtrzymywanie motywacji wewnetrznej

Nazywanie przezy¢ doswiadczanych przez zawodnikéw
(np. emocje w trakcie treningu czy meczu)
Rozmawianie z pitkarzami o konkretnych sytuacjach
(np. konflikty w druzynie, spadek motywacji)
BUDOWANIE Budowanie swiadomosci celu (np. wykonywanego ¢wiczenia)
SWIADOMOSCI PGP ACEIIEY

Wspdlne poszukiwanie wyjasnienia
(np. przyczyn przegranych lub wygranych meczéw)

Pokazywanie profesjonalizmu w zachowaniu i postawie idoli mtodych
pitkarzy

Stwarzanie zawodnikom sytuacji wyboru
(np. wybér ¢wiczenia w trakcie rozgrzewki)

Docenianie kreatywnych rozwigzan
KSZTALTOWANIE

’ Rozmawianie o trudnych sytuacjach i mozliwosciach ich rozwigzania
SAMODZIELNOSCI

Wyjasnianie konsekwencji ich decyzji
Stopniowe rozwijanie umiejetnosci fizycznych i mentalnych
Uczenie samoobserwacji i budowanie swiadomosci

Bycie przyktadem dla zawodnikéw i inspirowanie ich swoim

ROZWIJANIE zachowaniem (zaangazowanie i jakos¢ wykonywanej pracy)
UMIEJETNOSCI Wykorzystywanie gier, zabaw oraz ¢wiczen rozwijajacych umiejetnosci
PSYCHOSPOLECZNYCH mentalne, dostosowane do wieku i mozliwosci poznawczych
zawodnikéw
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O Teoria - wiedza
» Model gry
» Nawadnianie i odzywianie
« Aspekt spoteczny

Geometria ustawienie w systemie 1-2-3-1 (1-3-1-2)
Szerokie ustawienie w ataku
Waskie ustawienie w obronie

Zachowania bramkarza i obroncéw podczas otwarcia gry

Zachowania pomocnikéw podczas otwarcia gry w zaleznosci od rodzaju
obrony przeciwnika

Wiedza na temat kolejnosci wykonywania podan podczas otwarcia
i budowania gry

Warianty ze zmianami pozycji podczas budowania gry
MODEL GRY Zachowanie skrzydtowych podczas budowania i zakoriczenia gry
Zachowanie zawodnika z pozycji nr 9
Reakcja zawodnikéw bedacych najblizej pitki po stracie

Reakcja zawodnikéw bedacych dalej od pitki podczas przejscia
z atakowania do bronienia

Asekuracja zawodnikéw w obronie
Decyzja co do podania po przechwycie pitki
Ruch zawodnikéw podczas ataku szybkiego
Wsparcie w ataku
Korzysci dla zespotu wynikajace ze wspotpracy
Nawadnianie przed treningiem, w czasie i po treningu

Wptyw stodyczy i ,fast foodow” na efekty w treningu

NAWADNIANIE —_ . .
| ODZYWIANIE Brak regularnych positkéw a trening mtodego pitkarza
Podstawowy jadtospis i zasady zdrowego zywienia
Niedobory sktadnikéw niezbednych w diecie pitkarza
Ksztattowanie zasad funkcjonowania w grupie
FEIFE Y SO AE 2N Ksztattowanie wartosci (tolerancja, réznorodnosc)
(PEDAGOGICZNY) 92
Integracja spoteczna
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4.5.ETAPIZACJA PROCESU SZKOLENIA
- MIKROCYKL TYGODNIOWY

“\ﬂ‘ Efl\'r,,

Poziom brazowy &7\ j

1) PRZYKLADOWY HARMONOGRAM TYGODNIOWY W KATEGORII WIEKOWEJ
ORLIK

DZIEN TRENING MIEJSCE

Poniedziatek 17.00-18.30 Boisko Zajecia pitkarskie
Wtorek

Sroda 17.00-18.30 Boisko Zajecia pitkarskie *
Czwartek

Pigtek 17.00-18.30 Boisko Zajecia pitkarskie
Sobota Mecz Boisko Wspoétzawodnictwo
Niedziela

* Zajecia pitkarskie lub jednostka treningowa w formie meczu (gra wewnetrzna).

Druzyny szkétek na poziomie bragzowym w kategorii wiekowej orlik maja obowigzek
realizacji min. 3 jednostek treningowych w mikrocyklu oraz min. 3 meczéw w wymia-
rze mezocyklu - czterech nastepujacych po sobie mikrocykli treningowych.

Jesli druzyna bierze udziat w oficjalnych rozgrywkach, w ktérych mecze prowadzo-
ne sg systemem 2 x w mikrocyklu, druzyna powinna odby¢ 2 jednostki treningowe
+ 2 mecze w oficjalnych rozgrywkach.

UWAGA!

Wyrazenie ,przykladowy mikrocykl” odnosi sie do szczegétéw dnia treningowego,
godziny, tematu i tresci zaje¢, nie zas do zasadniczej kwestii, jaka jest liczba jednostek
treningowych w tygodniu, ktéra musi by¢ zgodna z tabela powyzej.

chzy/lhs/’?%z,a/ www.pzpnpl 177 ||



2) PRZYKLADOWY MEZOCYKL TRENINGOWY W KATEGORII ORLIK
Tworzac wihasny plan treningowy nalezy uwzglednic 3 jednostki treningowe w mikro-
cyklu + 3 mecze w mezocyklu.
UWAGA! Tresci szczegdtowe w poszczegdlnych obszarach nalezy dostosowa¢ do
umiejetnosci druzyny.

a) MIKROCYKL | - BLOK Z AKCENTEM NA GRE 1 x 1 - PRZYKLADOWE TRESCI

PROGRAMOWE
Gra 1x1 Gra 11 z rféii:v:illiem
Dziatania indywidualne  z przeciwnikiem ztytu  z przeciwnikiem z boku P
w ataku glbiecel

Dziatania indywidualne
w obronie

Dziatania grupowe
w ataku

Dziatania grupowe
w obronie

Dziatania zespotowe
w ataku

Dziatania zespotowe
w obronie

Motoryka

Mentalny

Wiedza

Ustawienie wzgledem
przeciwnika

Odbiér pitki (doskok
i ustawienie sie
wzgledem przeciwnika
z pitka)

Sita zabawy
Z mocowaniem

Ksztattowanie
motywacji
Budowanie pewnosci
siebie
Kompetencje
spoteczne

Ochrona pitki (noga
dalsza od przeciwnika)

Odbiér pitki (doskok
i ustawienie sie
wzgledem przeciwnika
z pitka)

KZM
Szybkos¢ reakgji
Ksztattowanie
motywacji
Budowanie pewnosci
siebie

Model gry

* Przyktadowa jednostka przedstawiona ponizej w etapizacji szkolenia.

(przyspieszenie po
wykonaniu zwodu)
Odbior pitki (doskok
i ustawienie sie
wzgledem przeciwnika
z pitka)

Szybkos¢ z koordynacja

Ksztattowanie
motywacji
Budowanie pewnosci
siebie

Model gry

b) MIKROCYKL Il - BLOKZ AKCENTEM NA PODANIE | PRZYJECIE -
PRZYKLADOWE TRESCI PROGRAMOWE

Dziatania indywidualne
w ataku

Dziatania indywidualne
w obronie

Podanie i przyjecie
Sita i precyzja podania
Zamykanie linii
podania

Podanie i przyjecie
Sita i precyzja podania
Zamykanie linii
podania

Podanie i przyjecie
Pozycja otwarta

Przechwyt
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Dziatania grupowe
w ataku

Dziatania grupowe
w obronie

Dziatania zespotowe
w ataku

Dziatania zespotowe
w obronie

Motoryka

Mentalny

Wiedza

Podanie jedna linie
dalej

Asekuracja
Podwajanie

Wzorce ruchowe

Koncentracja
i opanowanie
Samodyscyplina

Kompetencje
spoteczne

Podanie jedna linie
dalej

Asekuracja
Podwajanie

Cwiczenia sitowe
z oporem wiasnego
ciata

Koncentracja
i opanowanie
Samodyscyplina

Nawadnianie
i odzywianie

* Przyktadowa jednostka przedstawiona ponizej w etapizacji szkolenia.

Ruch ,od i do” pitki

Krycie zawodnikéw
bez pitki

Szybkos¢ z koordynacja

Koncentracja
i opanowanie
Samodyscyplina

Model gry

c) MIKROCYKL Ill - BLOK Z AKCENTEM NA PODANIE | PRZYJECIE W GRACH -
PRZYKLADOWE TRESCI PROGRAMOWE

Dziatania indywidualne
w ataku

Dziatania indywidualne
w obronie

Dziatania grupowe
w ataku

Dziatania grupowe
w obronie

Dziatania zespotowe
w ataku

Dziatania zespotowe
w obronie

Motoryka

Mentalny

Wiedza

Podanie i przyjecie
Percepcja przed

podaniem i przyjeciem Podanie na noge dalsza

pitki
Zamykanie linii
podania

Wymiennos$¢ pozycji
(rotacja)

Asekuracja
Podwajanie

Geometria ataku
Waskie ustawienie

w obronie

KZM
Roéznicowanie ruchéw

Koncentracja
i opanowanie
Samodyscyplina

Nawadnianie

Podanie i przyjecie

Odbiér pitki przez
wyprzedzenie

Wymienno$¢ pozycji
(rotacja)

Asekuracja
Podwajanie

Geometria ataku

Waskie ustawienie
w obronie

Wytrzymatosc

Koncentracja
i opanowanie
Samodyscyplina

Odzywianie

* Przyktadowa jednostka przedstawiona ponizej w etapizacji szkolenia.

Podanie i przyjecie
Przyjecie ,0od”
przeciwnika po ruchu
zwodnym

Przechwyt
Podanie jedna linie
dalej
Asekuracja
Podwajanie
Geometria ataku
Waskie ustawienie

w obronie

KZM
Wzorce ruchowe

Koncentracja
i opanowanie
Samodyscyplina

Model gry

LaczyNasPilkap!
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d) MIKROCYKL IV - BLOKZ AKCENTEM NA ROZWIJANIE INTELIGENCJI
ZAWODNIKA - PRZYKLADOWE TRESCI PROGRAMOWE

Dziatania indywidualne Doskonalenie
w ataku poznanych elementéw

Doskonalenie
poznanych elementéw

Dziatania indywidualne
w obronie

Rozwiazanie sytuacji
w przewadze liczebnej:
3x1

Dziatania grupowe
w ataku

Dziatania grupowe
w obronie

Dziatania zespotowe

Geometria ataku
w ataku

Dziatania zespotowe

w obronie
KZM
Motoryka Zdolnos¢ dostosowania
ruchu
Budowanie pewnosci
siebie
Mentalny Ksztattowanie
motywacji
Wiedza Model gry

Doskonalenie

poznanych elementéw

Doskonalenie

poznanych elementéw

Rozwiazanie sytuacji

w przewadze liczebnej:

3%x2

Asekuracja

Geometria ataku

KZM
Szybkos¢ reakgji

Budowanie pewnosci
siebie

Samodyscyplina

Model gry

* Przyktadowa jednostka przedstawiona ponizej w etapizacji szkolenia.

Doskonalenie

poznanych elementéw

Doskonalenie

poznanych elementéw

Tworzenie przewagi
liczebnej

Asekuracja

Geometria ataku

Waskie ustawienie
w obronie

KZM z koordynacja

Budowanie pewnosci
siebie
Samodyscyplina

Nawadnianie
i odzywianie
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Poziom srebrny \\ 7\ )
¢
1) PRZYKLADOWY HARMONOGRAM TYGODNIOWY W KATEGORII WIEKOWE)J
ORLIK

DZIEN TRENING MIEJSCE

Poniedziatek 17.00-18.30 Boisko Zajecia pitkarskie
Wtorek

Sroda 17.00-18.30 Boisko Zajecia pitkarskie*
Czwartek

Pigtek 17.00-18.30 Boisko Zajecia pitkarskie
Sobota Mecz Boisko Wspétzawodnictwo
Niedziela

* Zajecia pitkarskie lub jednostka treningowa w formie meczu (gra wewnetrzna).

Druzyny szkotek na poziomie srebrnym w kategorii wiekowej orlik maja obowigzek
realizacji min. 3 jednostek treningowych w mikrocyklu oraz min. 3 meczéw w wymia-
rze mezocyklu - czterech nastepujacych po sobie mikrocykli treningowych.

Jesli druzyna bierze udziat w oficjalnych rozgrywkach, w ktérych mecze prowadzo-
ne sg systemem 2 x w mikrocyklu, druzyna powinna odby¢ 2 jednostki treningowe
+ 2 mecze w oficjalnych rozgrywkach.

UWAGA!

Wyrazenie ,przyktadowy mikrocykl” odnosi sie do szczegdtdw dnia treningowego,
godziny, tematu i tresci zaje¢, nie zas do zasadniczej kwestii, jaka jest liczba jednostek
treningowych w tygodniu, ktéra musi by¢ zgodna z tabelg powyzej.
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2) PRZYKLADOWY MEZOCYKL TRENINGOWY W KATEGORII WIEKOWEJ ORLIK
Tworzac wihasny plan treningowy nalezy uwzglednic 3 jednostki treningowe w mikro-

cyklu + 3 mecze w mezocyklu.

UWAGA! Tresci szczegdtowe w poszczegdlnych obszarach nalezy dostosowa¢ do po-

ziomu umiejetnosci druzyny.

a) MIKROCYKL | - BLOK Z AKCENTEM NA GRE 1 x 1 - PRZYKLADOWE TRESCI

PROGRAMOWE

Gralx1z
przeciwnikiem z tytu
Ustawienie wzgledem
przeciwnika

Odbidr pitki (doskok
i ustawienie sie

Dziatania indywidualne
w ataku

Dziatania indywidualne

w obronie wzgledem przeciwnika
z pitka)
Dziatania grupowe
w ataku
Dziatania grupowe
w obronie
Dziatania zespotowe
w ataku
Dziatania zespotowe
w obronie
Sita
Motoryka Zabawy z mocowaniem
Ksztattowanie
Mentalny mOt.ywaCJI -
Budowanie pewnosci
siebie
Wiedza Kompetencje
spoteczne

Gralx1
z przeciwnikiem z boku
Ochrona pitki (noga
dalsza od przeciwnika)
Odbidr pitki (doskok
i ustawienie sie
wzgledem przeciwnika
z pitka)

KZM
Szybkos¢ reakgji
Ksztattowanie
motywacji
Budowanie pewnosci
siebie

Model gry

* Przyktadowa jednostka przedstawiona ponizej w etapizacji szkolenia.

Gralx1
z przeciwnikiem
z przodu (przyspieszenie
po wykonaniu zwodu)
Odbiér pitki (doskok
i ustawienie sie
wzgledem przeciwnika
z pitka)

Szybkos¢ z koordynacja

Ksztattowanie
motywacji
Budowanie pewnosci
siebie

Model gry

b) MIKROCYKL Il - BLOKZ AKCENTEM NA PODANIE | PRZYJECIE -
PRZYKLADOWE TRESCI PROGRAMOWE

Dziatania indywidualne Podanie i przyjecie Podanie i przyjecie
w ataku Sita i precyzja podania  Sita i precyzja podania

Podanie i przyjecie
Pozycja otwarta

Dziatania indywidualne
w obronie

Zamykanie linii
podania

Zamykanie linii

caekih Przechwyt
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Dziatania grupowe
w ataku

Dziatania grupowe
w obronie

Dziatania zespotowe
w ataku

Dziatania zespotowe
w obronie
Motoryka

Mentalny

Wiedza

Podanie jedna linie
dalej

Asekuracja
Podwajanie

Wzorce ruchowe

Koncentracja
i opanowanie
Samodyscyplina

Kompetencje
spoteczne

Podanie jedna linie
dalej

Asekuracja
Podwajanie

Cwiczenia sitowe
zoporem wiasnego ciata

Koncentracja
i opanowanie
Samodyscyplina

Nawadnianie
i odzywianie

* Przyktadowa jednostka przedstawiona ponizej w etapizacji szkolenia.

Ruch ,od i do” pitki

Krycie zawodnikéw
bez pitki

Szybkos¢ z koordynacja

Koncentracja
i opanowanie
Samodyscyplina

Model gry

¢) MIKROCYKL I1l - BLOK Z AKCENTEM NA PODANIE | PRZYJECIE W GRACH -
PRZYKLADOWE TRESCI PROGRAMOWE

Dziatania indywidualne
w ataku

Dziatania indywidualne
w obronie

Dziatania grupowe
w ataku

Dziatania grupowe
w obronie

Dziatania zespotowe
w ataku

Dziatania zespotowe
w obronie

Motoryka

Mentalny

Wiedza

Podanie i przyjecie
Percepcja przed

podaniem i przyjeciem Podanie na noge dalsza

pitki
Zamykanie linii
podania

Wymiennos¢ pozycji
(rotacja)

Asekuracja
Podwajanie

Geometria ataku
Waskie ustawienie

w obronie

KZM
Réznicowanie ruchow

Koncentracja
i opanowanie
Samodyscyplina

Nawadnianie

Podanie i przyjecie

Odbior pitki przez
wyprzedzenie

Wymiennos¢ pozycji
(rotacja)

Asekuracja
Podwajanie

Geometria ataku

Waskie ustawienie
w obronie

Wytrzymatos¢

Koncentracja
i opanowanie
Samodyscyplina

Odzywianie

* Przyktadowa jednostka przedstawiona ponizej w etapizacji szkolenia.

Podanie i przyjecie
Przyjecie ,od”

przeciwnika po ruchu

zwodnym
Przechwyt
Podanie jedna linie
dalej
Asekuracja
Podwajanie
Geometria ataku
Waskie ustawienie
w obronie

KZM
Wzorce ruchowe

Koncentracja
i opanowanie
Samodyscyplina

Model gry

LaczyNasPilkap!
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d) MIKROCYKL IV - BLOKZ AKCENTEM NA ROZWIJANIE INTELIGENCJI
ZAWODNIKA - PRZYKLADOWE TRESCI PROGRAMOWE

Dziatania indywidualne Doskonalenie
w ataku poznanych elementéw

Doskonalenie
poznanych elementow

Dziatania indywidualne
w obronie

Rozwiazanie sytuacji
w przewadze liczebnej:
3x1

Dziatania grupowe
w ataku

Dziatania grupowe
w obronie

Dziatania zespotowe

Geometria ataku
w ataku

Dziatania zespotowe

w obronie
KZM
Motoryka Zdolnos¢ dostosowania
ruchu
Budowanie pewnosci
siebie
M |
entainy Ksztattowanie
motywacji
Wiedza Model gry

Doskonalenie
poznanych elementow

Doskonalenie
poznanych elementow

Rozwiazanie sytuacji
w przewadze liczebnej:
3x2

Asekuracja

Geometria ataku

KZM
Szybkos¢ reakgji

Budowanie pewnosci
siebie

Samodyscyplina

Model gry

* Przyktadowa jednostka przedstawiona ponizej w etapizacji szkolenia.

Doskonalenie
poznanych elementéw

Doskonalenie
poznanych elementéw

Tworzenie przewagi
liczebnej

Asekuracja

Geometria ataku

Waskie ustawienie
w obronie

KZM z koordynacja

Budowanie pewnosci
siebie
Samodyscyplina

Nawadnianie
i odzywianie

| 184 Program Szkolenia PZPN

PZPN



RELS
A I

Poziom ztoty |(Jx7 )
Sy

PzoN

1) PRZYKLADOWY HARMONOGRAM TYGODNIOWY W KATEGORII WIEKOWE)J
ORLIK

DZIEN TRENING MIEJSCE

Poniedziatek 17.00-18.30 Boisko Zajecia pitkarskie
Wtorek

Sroda 17.00-18.30 Boisko Zajecia pitkarskie*
Czwartek

Pigtek 17.00-18.30 Boisko Zajecia pitkarskie
Sobota Mecz Boisko Wspodtzawodnictwo
Niedziela

* Zajecia pitkarskie lub jednostka treningowa w formie meczu (gra wewnetrzna).

Druzyny szkétek na poziomie ztotym w kategorii wiekowej orlik maja obowiazek re-
alizacji min. 3 jednostek treningowych w mikrocyklu oraz min. 3 meczéw w wymia-
rze mezocyklu - czterech nastepujacych po sobie mikrocykli treningowych.

Jesli druzyna bierze udziat w oficjalnych rozgrywkach, w ktérych mecze prowadzo-
ne sa systemem 2 x w mikrocyklu, druzyna powinna odby¢ 2 jednostki treningowe
+ 2 mecze w oficjalnych rozgrywkach.

UWAGA!

Wyrazenie ,przyktadowy mikrocykl” odnosi sie do szczegdtéw dnia treningowego,
godziny, tematu i tresci zaje¢, nie zas do zasadniczej kwestii, jaka jest liczba jednostek
treningowych w tygodniu, ktéra musi by¢ zgodna z tabelg powyzej.
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2) PRZYKLADOWY MEZOCYKL TRENINGOWY W KATEGORII WIEKOWEJ ORLIK
Tworzac wihasny plan treningowy nalezy uwzglednic 3 jednostki treningowe w mikro-

cyklu + 3 mecze w mezocyklu.

UWAGA! Tresci szczegbtowe w poszczegdlnych obszarach nalezy dostosowac do po-

ziomu umiejetnosci druzyny.

a) MIKROCYKL | - BLOK Z AKCENTEM NA GRE 1 x 1 - PRZYKLADOWE TRESCI

PROGRAMOWE

Gralx1z
przeciwnikiem z tytu
Ustawienie wzgledem
przeciwnika

Dziatania indywidualne
w ataku

Odbiér pitki (doskok
i ustawienie sie
wzgledem przeciwnika

Dziatania indywidualne
w obronie

z pitka)
Dziatania grupowe
w ataku
Dziatania grupowe
w obronie
Dziatania zespotowe
w ataku
Dziatania zespotowe
w obronie
Sita
Motoryka Zabawy z mocowaniem
Ksztattowanie
Mentalny motywaql -
Budowanie pewnosci
siebie
Wiedza Kompetencje
spoteczne

Gralx1
z przeciwnikiem z boku
Ochrona pitki (noga
dalsza od przeciwnika)

Odbiér pitki (doskok
i ustawienie sie
wzgledem przeciwnika
z pitka)

KZM
Szybkos¢ reakgji
Ksztattowanie
motywacji
Budowanie pewnosci
siebie

Model gry

* Przyktadowa jednostka przedstawiona ponizej w etapizacji szkolenia.

Gralx1
z przeciwnikiem
z przodu
(przyspieszenie po
wykonaniu zwodu)
Odbior pitki (doskok
i ustawienie sie
wzgledem przeciwnika
z pitka)

Szybkos¢ z koordynacja

Ksztattowanie
motywacji
Budowanie pewnosci
siebie

Model gry

b) MIKROCYKL Il - BLOKZ AKCENTEM NA PODANIE | PRZYJECIE -
PRZYKLADOWE TRESCI PROGRAMOWE

Dziatania indywidualne
w ataku

Podanie i przyjecie
Sita i precyzja podania
Dziatania indywidualne

w obronie

Zamykanie linii
podania

Podanie i przyjecie
Sita i precyzja podania
Zamykanie linii
podania

Podanie i przyjecie
Pozycja otwarta

Przechwyt
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Dziatania grupowe
w ataku

Dziatania grupowe
w obronie

Dziatania zespotowe
w ataku

Dziatania zespotowe
w obronie
Motoryka

Mentalny

Wiedza

Podanie jedna linie
dalej

Asekuracja
Podwajanie

Wzorce ruchowe

Koncentracja
i opanowanie
Samodyscyplina

Kompetencje
spoteczne

Podanie jedna linie
dalej

Asekuracja
Podwajanie

Cwiczenia sitowe
zoporem wiasnego ciata

Koncentracja
i opanowanie
Samodyscyplina

Nawadnianie
i odzywianie

* Przyktadowa jednostka przedstawiona ponizej w etapizacji szkolenia.

Ruch ,od i do” pitki

Krycie zawodnikéw
bez pitki

Szybkos¢ z koordynacja

Koncentracja
i opanowanie
Samodyscyplina

Model gry

¢) MIKROCYKL I1l - BLOK Z AKCENTEM NA PODANIE | PRZYJECIE W GRACH -
PRZYKLADOWE TRESCI PROGRAMOWE

Dziatania indywidualne
w ataku

Dziatania indywidualne
w obronie

Dziatania grupowe
w ataku

Dziatania grupowe
w obronie

Dziatania zespotowe
w ataku

Dziatania zespotowe
w obronie

Motoryka

Mentalny

Wiedza

Podanie i przyjecie
Percepcja przed

podaniem i przyjeciem Podanie na noge dalsza

pitki
Zamykanie linii
podania

Wymiennos¢ pozycji
(rotacja)

Asekuracja
Podwajanie

Geometria ataku
Waskie ustawienie

w obronie

KZM
Réznicowanie ruchow

Koncentracja
i opanowanie
Samodyscyplina

Nawadnianie

Podanie i przyjecie

Odbior pitki przez
wyprzedzenie

Wymiennos¢ pozycji
(rotacja)

Asekuracja
Podwajanie

Geometria ataku

Waskie ustawienie
w obronie

Wytrzymatos¢

Koncentracja
i opanowanie
Samodyscyplina

Odzywianie

* Przyktadowa jednostka przedstawiona ponizej w etapizacji szkolenia.

Podanie i przyjecie
Przyjecie ,od”

przeciwnika po ruchu

zwodnym
Przechwyt
Podanie jedna linie
dalej
Asekuracja
Podwajanie
Geometria ataku
Waskie ustawienie
w obronie

KZM
Wzorce ruchowe

Koncentracja
i opanowanie
Samodyscyplina

Model gry

LaczyNasPilkap!
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d) MIKROCYKL IV - BLOKZ AKCENTEM NA ROZWIJANIE INTELIGENCJI
ZAWODNIKA - PRZYKLADOWE TRESCI PROGRAMOWE

Dziatania indywidualne Doskonalenie Doskonalenie Doskonalenie
w ataku poznanych elementéw  poznanych elementéw  poznanych elementéw
Dziatania indywidualne Doskonalenie Doskonalenie Doskonalenie
w obronie poznanych elementéw  poznanych elementéw  poznanych elementéw
. . R i i tuacji R i i tuacji . R
Dziatania grupowe ozwiazan'e syruacl. SRR SRS Tworzenie przewagi
w przewadze liczebnej:  w przewadze liczebnej: . .
w ataku liczebnej
3x1 3x2
Dziatani . .
e Asekuracja Asekuracja
w obronie
jatani ¥
Dziatania zespofowe Geometria ataku Geometria ataku Geometria ataku
w ataku
Dziatania zespotowe Waskie ustawienie
w obronie w obronie
KZM KZM
Motoryka Zdolnos¢ dostosowania L " KZM z koordynacja
Szybkos¢ reakgji
ruchu
Budowanie pewnosci Budowanie pewnosci Budowanie pewnosci
Mentalny siebie siebie siebie
Ksztattowanie motywacji Samodyscyplina Samodyscyplina
. Nawadniani
Wiedza Model gry Model gry awadnianie

i odzywianie

* Przykfadowa jednostka przedstawiona ponizej w etapizacji szkolenia.

W kazdej jednostce treningowej mikrocyklu (poza jednostka motoryczng) oraz kazdym
meczu ligowym na poziomie kategorii wiekowych Zaka, orlika i mtodzika wskazane jest
realizowanie zatozer modelu gry w celu rozwijania inteligencji pitkarskiej zawodnikéw/
zawodniczek, osigganie tych zatozen w czesci gtdwnej | oraz czesci gtéwnej Il jednost-
ki treningowej, natomiast w meczu mistrzowskim okreslenie konkretnego zadania in-
dywidualnego lub grupowego/zespotowego. Nadrzednym celem jest nauczanie gry
w pitke nozna poprzez rozumienie gry zamiast skupianie sie na wyniku danego meczu.
Waznym aspektem w obszarze mentalnym jest dazenie do wygrywania, ale poprzez
konkretne dziatania indywidualne, grupowe i zespotowe okreslone w modelu gry.
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4.6. ETAPIZACJA PROCESU SZKOLENIA
- BUDOWA JEDNOSTKI TRENINGOWE)J

OGOLNA BUDOWA JEDNOSTKI TRENINGOWE)J

(MIN. 90 MIN)

15 min

-
5 min
Czesé gtéwna - czesé Il
Gra w pitke nozna:
Gry od1x1do 7 x 7 w rownowadze,
przewadze, turnieje z neutralnymi

30 min

15 min

Czesé wstepna - czesé Il
Ksztattowanie zdolnosci
motorycznych z pitka lub bez

\ Czesé gtowna - czesé |

Nauczanie techniki:

25 ml.n Tydzien 1-Gra1x1

Tydzien 2 - Podania/Przyjecia + strzaty
Tydzien 3 - Podania/Przyjecia w grach
Tydzier 4 — Rozwijanie inteligencii pitkarskiej

BLOK I: BUDOWA TRENINGU - NAUCZANIE GRY 1 x 1

TRESC TRENINGOWA
CZESC WSTEPNA |

1. Zbidrka, przywitanie, oméwienie tematu zajec

2. Wszechstronne szkolenie ruchowe zbiérka, przywitanie
15 min

- zabawy ozywiajace,

* nauczanie umiejetnosci pitkarskich w potaczeniu z ksztattowaniem zdolnosci motorycznych

CZESC WSTEPNA Il
Cwiczenia sitowe z oporem wilasnego ciata

CZESC GEOWNA |

Nauczanie techniki:

- ¢wiczenie 1:gra 1 X 1 z przeciwnikiem z tytu z akcentem na kontrole przeciwnika

25min

- ¢wiczenie 2: gra 1 x 1 z przeciwnikiem z tytu z akcentem na obrécenie sie z pitka w kierunku
bramki

CZESC GROWNA I

Formy gier z akcentem na gre 1 x 1 z przeciwnikiem z tytu
30 min

Gra dowolna

CZESC KONCOWA

1. Cwiczenia uspokajajace
5min

L

\ 2- Podsumowanie zajg¢. Pytania
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WSKAZOWKI | KOREKTA TRENERA

DZIALANIA INDYWIDUALNE: GRA 1 x 1 W ATAKU
[ PRZODEM TYLEM BOKIEM

. . Dazenie do najszybszego Prowadzenie pitki noga

- Tempo dryblingu (arytmia) obrécenia sie z pitka dalsza od przeciwnika
N - Kontrola zawodnika
Unikanie zatrzymania sie - . SPIIPP
2. 2 oitk bronigcego poprzez obrét Ostoniecie pitki ciatem
pika przez ramie
3 Unikanie wybiegania od osi Zwod bez pitki przed Prowadzenie pitki blisko przy
: bramki przyjeciem nodze
Zmiana kierunku

4. Zmiany kierunku IETEEEEIE L

(wbiegniecie w linie biegu
przeciwnika)

ZASADY GRY 1 x 1 W OBRONIE

Szybkie dobiegniecie do rywala we wasciwym momencie
1. Doskok Pomyst na ukierunkowanie gry (kierunek — spychanie na stabszg noge lub do
linii, zamkniecie linii podania)

Zachowanie wtasciwej odlegtosci od rywala

2. Hamowanie Lo R . Lo .
Przyjecie wiasciwej pozycji w celu zamkniecia gry rywalowi

. 45° wzgledem rywala, ugiete nogi, ciezar ciata na nodze dalszej od pitki, na
Ustawienie A ; 2 3.1
3. ciata palcach, utozenie rak - jedna reka w gérze na wysokosci oczu rywala w celu
zachowania dystansu i zastaniania pola gry rywalowi

Obroty na nodze postawnej

4. Cofanie Wzrok skierowany na pitke i noge prowadzaca

5. Atak Podjecie decyzji o ataku na pitke

DZIALANIA INDYWIDUAUNE: GRA 1 x 1 W OBRONIE

Obserwacja pitki
(niereagowanie na zwody
przeciwnika)

Ustawienie (pitka widoczna Staty kontakt z pitka
caty czas podczas podania) (brak obrotu tytem do pitki)

Wywieranie ciggtej presji na
przeciwniku (staty kontakt
z przeciwnikiem)

Odpowiedni moment ataku Préba wyprzedzenia
(brak wejscia ,na raz”) w momencie podania

Pozycja rozkroczno- Atak na pitke w momencie

Spychanie przeciwnika

> w N = I

—wylfroczna B s wypuszczenia jej przez
(bedac w ciagtym ruchu) przeciwnika
. A Odpowiedni moment Nie da¢ mozliwosci
Spychanie przeciwnika . BN L
o7a ¢wiatto bramki ataku (w momencie obrotu whbiegniecia przeciwnika
P przeciwnika z pitka) w nasza linie biegu
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4.7. PRZYKLADOWE JEDNOSTKI TRENINGOWE
W BLOKACH TEMATYCZNYCH

PRZYKLADOWY KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWE)J

- doskonaleniegry 1 x 1
N

Trener

Temat Gra 1 X 1z przeciwnikiem z tytu

Mikrocykl Gral1x1

Cwiczenia z ciezarem whasnego
ciata

LEOLITEVPAEICTIERM Doskonalenie poznanych

M k
indywidualne umiejetnosci otoryka

Dziatania grupowe/ s Budowanie pewnosci siebie/
Mentalnosé¢/wiedza o
zespotowe nawadnianie i odzywianie

Data - Godz. - Miejsce
Kategoria Czas zajec m Nr zajec¢ - Liczba zawodnikéw

Przybory Pitki Bramki  Oznaczniki  Stozki Pachotki Tyczki Drabinki Inne:....

Liczba

Grafika Opis Czas

Sprawdzenie obecnosci, poda- | 5 min
nie tematu zajec.

Zawodnicy dobrani w pary | 10 min
poruszaja sie w prostokacie,
prowadzac pitke. Jeden z nich
wykonuje  rézne  ¢wiczenia
(zwody, prowadzenie w bok
itp.). Zadaniem drugiego jest
wykonywanie ¢wiczer wskaza-
nych przez trenera, biegnac za
nim w odlegtosci nie wiekszej
niz 2 m. Na sygnat trenera na-
stepujegra1x1.

Modyfikacje:

kazdy zawodnik jednej druzyny
moze odbiera¢ pitke kazdemu
Pole gry:20x20m przeciwnikowi.

CZESC WSTEPNA|
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CZESC WSTEPNA I

CZESC GLOWNA |

Opis

Zabawy w parach z mocowa-
niem.

Czas

15 min

POLOWA|

Akcja zaczyna sie podaniem do
wybiegajacego na pozycje za-
wodnika ustawionego przy linii
koncowej, nastepnie napastnik
rozgrywa pojedynek z obron-

c3. Obronca po odbiorze od-

daje strzat do jednej z dwoch
bramek ustawionych na liniach
bocznych.

Wskazowki i korekta:

- kontrola przeciwnika przed
przyjeciem,

+zwod bez pitki przed przyje-
ciem.

POLOWA I

Jeden z zawodnikéw wyznaczo-
ny przez trenera jako pierwszy
wybiega na pozycje i do pitki
podanej przez bramkarza, po-
dejmuje pojedynek, starajac sie
oddac strzat do jednej z dwoch
matych bramek. Obronca, po
odbiorze, wykonuje strzat do
duzej bramki bronionej przez
bramkarza.

Wskazowki i korekta:
«kontrola przeciwnika przed
przyjeciem,

- dazenie do najszybszego ob-
récenia sie z pitka.

12,5
min

12,5
min
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Opis Czas

Gra 1 X 1 w czterech kwadra- | 15 min
tach jedna lub dwoma pitkami.
Zadaniem zawodnikéw z pitka
jest podac ja do zawodnika ze
swojej druzyny do dowolnego
|| kwadratu, w ktérym nie znaj-
duje sie druga pitka. Obroncy
po odbiorze przejmuja zadania
atakujacych.

Wskazowki i korekta:
«kontrola przeciwnika przed
przyjeciem,

+zwéd bez pitki przed przyje-
ciem.

Gra dowolna. 15 min

CZESC GLOWNA I

Zadaniem zawodnika jest stanie
na jednej nodze i podniesienie
lezacego na podtozu stozka tak,
aby nie podeprze¢ sie druga
noga, a nastepnie potozenie go
na gtowie (w takiej pozycji nale-
zy ustac 5 s). Nastepnie zmiana | 5 min
nogi i powtdrzenie ¢wiczenia.
Omowienie zajec.

CZESC KONCOWA

Uwagi:

Stosujemy zamrazanie sytuacji boiskowej w celu zadawania pytan otwartych.
W czesci gtdwnej | ¢wiczenia odbywaja sie na dwdch potowach boiska réwnoczesnie. Po 15 min
nastepuje zmiana grup.

J
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BLOK Il: BUDOWA TRENINGU - podanie i przyjecie

TRESC TRENINGOWA
CZESC WSTEPNA |

1. Zbidrka, przywitanie, oméwienie tematu zajec

2. Wszechstronne szkolenie ruchowe zbiérka, przywitanie

15 min
- zabawy ozywiajace

« nauczanie umiejetnosci pitkarskich w potaczeniu z ksztattowaniem zdolnosci motorycznych

CZESC WSTEPNA II
Cwiczenia sitowe z oporem wtasnego ciata. Orientacja przestrzenna

CZESC GEOWNA |
Nauczanie techniki:
« ¢wiczenie 1: fragment gry z akcentem na precyzje podania 25 min
- ¢wiczenie 2: fragment gry z akcentem na site podania
CZESC GLOWNA I
Gra z zawodnikami obwodowymi
30 min
Gra dowolna
CZESC KONCOWA
1. Cwiczenia uspokajajace
5min
\ 2. Podsumowanie zajg¢. Pytania )

WSKAZOWKI | KOREKTA TRENERA

DZIALANIA INDYWIDUALNE: PODANIE PILKI

1. Sita podania

2 Dokfadnosc¢ podan

3 Podania progresywne
4. Podanie na noge dalszg
5

Podanie w tempo biegu partnera

DZIAtANIA INDYWIDUALNE: PRZYJECIE PILKI

1. Kontrola przestrzeni przed przyjeciem
2 Pozycja otwarta

3. Przyjecie kierunkowe od przeciwnika
4 Pierwszy kontakt z pitkg

&
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PRZYKLADOWY KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWE)
- podanie pitki wewnetrzna czescia stopy

N
Asystent

Temat Podanie pitki wewnetrzng czescia stopy

Trener

Mikrocykl Podanie i przyjecie pitki

Cwiczenia sitowe z oporem
wlasnego ciata

L ITEVCPEICHIENM W ataku: sita i precyzja podania
indywidualne W obronie: zamykanie linii podania

Motoryka

Koncentracja/nawodnienie
i odzywianie

DYAEIETIENCIO oI lW/YA W ataku: podanie jedna linie dalej
zespotowe W obronie: asekuracja

Data - Godz. - Miejsce
Kategoria Czas zajec Nr zajec Liczba zawodnikow

Przybory Pitki Bramki Oznaczniki ~ Stozki  Pachotki  Tyczki  Drabinki

Mentalnos¢/wiedza

Liczba

Grafika Opis (@£1

Sprawdzenie obecnosci, poda-
nie tematu zajec.

Pary poruszaja sie w wyzna-
czonym polu gry i wykonujg
okreslone zadania ruchowe
potaczone z podaniami. Pary
sg caty czas w ruchu i zmieniajg | 15> mMin
pozycje.

CZESC WSTEPNA|

Pole:20 x 20 m
i

Gra 6 X 1. Zawodnicy po poda-
2 niu musza obiec stozek znajdu-
Z jacy sie poza polem gry.

Wskazowki i korekta:
« pozycja otwarta,

- podanie na noge dalsza. 15 min

CZESC WSTEPNA I

Pozostali wykonuja wraz z dru-
gim trenerem ¢wiczenia z opo-
rem wiasnego ciata. Po 6 min
zmiana rél.

Pole: 15 x 15 m
\ J
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CZESC GLOWNA |

CZESC GLOWNA I

Pole gry: 15 x 15 min

Grafika

Opis
POLOWA |
Podanie pitki przez trenera do
zawodnika, ktéry przyjmuje ja
kierunkowo. Nastepnie zawod-
nicy maja za zadanie rozegrac
sytuacje 2 x 1 z obronca poru-
szajagcym sie na linii otwartej
bramki. Po podaniu, zaréwno
obronca, jak i podajacy, nadal
biora udziat w akgcji. Obronica
po przechwycie ma za zadanie
oddac strzat do jednej z dwdch
otwartych bramek ustawionych
w naroznikach boiska.
Wskazowki i korekta:
- decyzja co do momentu po-
dania,
+ podanie na noge dalsza.

POLOWAII

Fragment gry 2 x 1 z powraca-
jacym obronca wykonujacym
wskazane przez trenera (¢wi-
czenie koordynacyjne. Po prze-
chwycie pitki obroncy oddajg
strzat do jednej zdwoéch matych
bramek.

Wskazowki i korekta:

sita i doktadnos¢ podania.

Czas

12,5
min

12,5
min

Gra2x2+2.

Zadaniem zawodnikéw z pitkg
jest podanie jej do zawodnika
w kwadracie (2 kwadraty po
przekatnej), a nastepnie wybie-
gniecie na pozycje w celu kon-
tynuowania gry.

Modyfikacje:

po podaniu wbiegniecie do
kwadratu (zawodnik z kwadratu
wyprowadza pitke przez inny
bok przyjeciem).

Wskazowki i korekta:

- sita i doktadnos¢ podania,

« ruch po podaniu.

15 min
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Opis Czas

Gra dowolna.

15 min

CZESC GLOWNA I

Gra w fapki.
Omowienie tematu zajec.

5 min

CZESC KONCOWA

Uwagi:

Stosujemy zamrazanie sytuacji boiskowej w celu zadawania pytan otwartych.

W czesci gtownej | ¢wiczenia odbywaja sie na dwoch potowach boiska rownoczesnie. Po 15 min
nastepuje zmiana grup.

W czesci gtéwnej Il gry odbywaja sie rownoczesnie na dwéch potowach.

L

BLOK Ill: BUDOWA TRENINGU - podanie i przyjecie w grach

TRESC TRENINGOWA
CZESC WSTEPNA|

1. Zbidrka, przywitanie, omoéwienie tematu zajec

2. Wszechstronne szkolenie ruchowe zbiérka, przywitanie

15 min
- zabawy ozywiajace,

« nauczanie umiejetnosci pitkarskich w potaczeniu z ksztattowaniem zdolnosci motorycznych
CZESC WSTEPNA I

KZM: réznicowanie ruchow

CZESC GLOWNA |

Nauczanie techniki:

- ¢wiczenie 1: gra w przewadze liczebnej z akcentem na percepcje przed przyjeciem 25 min

- ¢wiczenie 2: gra w przewadze liczebnej z akcentem na jako$¢ podania

CZESC GLOWNA I
CZESC KONCOWA

1. Cwiczenia uspokajajace

5 min

LZ. Podsumowanie zajec. Pytania
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WSKAZOWKI | KOREKTA TRENERA

DZIAt ANIA INDYWIDUALNE: PODANIE PIEKI

1. Sita podania

2 Doktadnosc¢ podan

3 Podania progresywne
4. Podanie na noge dalszg
5

Podanie w tempo biegu partnera

DZIALANIA INDYWIDUALNE: PRZYJECIE PILKI

1. Kontrola przestrzeni przed przyjeciem
2 Pozycja otwarta

3. Przyjecie kierunkowe od przeciwnika
4 Pierwszy kontakt z pitka
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PRZYKLADOWY KONSPEKT TRENINGOWY
- podanie pitki wewnetrzna czescia stopy

N
Trener Asystent

Temat Podanie pitki wewnetrzng czescia stopy

Mikrocykl Podanie i przyjecie pitki w grach 3 x 2

I NIEICPEICRIENM Percepcja przed przyjeciem i poda-
indywidualne niem pitki/zamykanie linii podania

Motoryka Rdznicowanie ruchow

W ataku: wymiennos¢ pozycji
DZEIENTEYI([oIINTYA \W obronie: asekuracja
zespotowe W ataku: geometria ataku

W obronie: waskie ustawienie

Data - Godz. - Miejsce
Kategoria Czas zajec Nr zajec¢ Liczba zawodnikéw

Przybory Pitki Bramki Oznaczniki Stozki  Pachotki  Tyczki  Drabinki Inne:....

Opanowanie/nawadnianie
i odzywianie

Mentalnos¢/wiedza

Liczba

PRZYKLADOWY KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWE)
- podanie pitki wewnetrzna czescia stopy
Opis Czas

Sprawdzenie obecnosci, po-
danie tematu zaje¢. Zadaniem
zawodnikéw jest utrzymanie
sie przy pitce, podajac ja sobie,
jednoczesnie szukajac linii po-
dania, tak aby zawodnik poru-
szajacy sie w otwartej bramce
nie byt w stanie przechwycic¢
pitki. Po przechwycie zawod-
nik musi oddac¢ strzat do jednej
z dwoch bramek ustawionych
za podajacymi lub wyprowadzi¢
za linie stozkow.

Wskazowki i korekta:

Pole: 12 x12m szukanie linii podania.

15 min
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Opis Czas
Gra 6 % 2, jedna pitka podawana
jest nogami, druga rekami, za-
_ wodnik w srodku moze przejac
< jedna z dwoch pitek.
é Modyfikacje:
5 dwéch zawodnikéw w srodku. | 15 min
= Wskazowki i korekta:
:u% » komunikacja,
o - obserwacja, czy kolega jest go-
towy do otrzymania podania,
- gotowos¢ do przyjecia (per-
cepcja).
POLOWA |
Gra 2 X2 + N przez otwarte
bramki. Punkt za podanie przez
bramke wewnetrzng czescia
- stopy.
<z( | Modyfikacje:
% - jeden neutralny,
pt . 12,5
U] *po podanlt.x. pr’z’ez otwartg min
Y bramke mozliwos¢ strzatu do
N duzej bramki.
Y Wskazoéwki i korekta:
+ dwie gry na jednej potowie,
- percepcja,
- szukanie linii podania,
« wymiennos$¢ pozycji.
POLOWAII
Gra3x2.
Cel gry: podanie pitki przez
otwarta trojkatng bramke we-
— whnetrzna czescia stopy.
§ 4 Obrornicy moga zmienia¢ sie
% wewnatrz tréjkata. Po odbiorze | 12,5
3l obroAcy muszg wykona¢ poda- | min
v nie do siebie.
Nt Wskazéwki i korekta:
e - sita i precyzja podania,
+ szybko$¢ podejmowania de-
cyzji,
- tworzenie geometrii w ataku,
(| Pole:20x20m - asekuracja w obronie. )
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Opis Czas

Gra wiasciwa w ustawieniu
1-2-3-1.

30 min

CZESC GLOWNA I

Zawodnicy stoja w okregu z pit-
kami w rekach. Na sygnat trene-
ra podrzucajg pitki i przesuwaja
sie o jedno miejsce w wyzna-
czong strone, fapiac pitke pod-
rzucona przez kolege.

5 min
Omowienie zajed.

CZESC KONCOWA

Uwagi:

Stosujemy zamrazanie sytuacji boiskowej w celu zadawania pytan otwartych.
W czesci gtéwnej | ¢wiczenia odbywaja sie na dwdch potowach boiska réownoczesnie. Po 15 min
nastepuje zmiana grup.

J
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BLOK IV: BUDOWA TRENINGU - rozwijanie inteligencji zawodnika

TRESC TRENINGOWA
CZESC WSTEPNA |

1. Zbidrka, przywitanie, oméwienie tematu zajec

2. Wszechstronne szkolenie ruchowe zbiérka, przywitanie

- zabawy ozywiajace

+ nauczanie umiejetnosci pitkarskich w potaczeniu z ksztattowaniem zdolnosci motorycznych
CZESC WSTEPNA I

KZM - szybkos¢ reakgji

CZESC GEOWNA |

Formy gier w przewadze liczebnej - stopniowanie trudnosci

CZESC GLOWNA I

Gra dowolna

CZESC KONCOWA

1. Cwiczenia uspokajajace

5 min

LZ. Podsumowanie zaje¢. Pytania

WSKAZOWKI | KOREKTA TRENERA

STOSOWANIE PYTAN OTWARTYCH DO POSZCZEGOLNYCH ZAWODNIKOW (szybko$¢ dziatania)

1. Jak gra¢, kiedy za plecami wracajg obroncy?
2. Czy w celu przyspieszenia gry zawsze trzeba przyjmowac pitke?

3. Co zrobi¢ po podaniu pitki do kolegi?
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PRZYKLADOWY KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWE)J

- rozwijanie inteligencji zawodnika

Asystent

Trener

Temat

Gry3x2

Mikrocykl Rozwijanie inteligencji zawodnika

Technika/dziatania
indywidualne

Tworzenie linii podan, zamykanie
linii podan

Motoryka

KZM - Szybkos¢ reakji

W ataku: rozwigzywanie sytuacji
DZAEIENEYC(VIYM v przewadze liczebnej 3 x 2
zespotowe W bronieniu: asekuracja/

Mentalnos¢/wiedza

Budowanie pewnosci siebie/
model gry

geometria ataku
B co: N v
Caas zajet Nrzaje¢

Pitki Bramki Oznaczniki Stozki

Data
Kategoria
Przybory

Orlik
Pachotki

Liczba 12-16 |4Xx2Xx2m

Liczba zawodnikow
Drabinki Inne:....
Plaskie

stozki - 20

Tyczki

Zawodnicy

w rekach.

CZESC WSTEPNA

Zwracamy

stwo.

Polegry 20 x 20 m

z jednoczesnym wykonywa-
niem zadan z pitkg tenisowa

Modyfikacja:

wprowadzamy rywalizacje druzy-
nowa - zespoty maja za zadanie
ustawi¢ figure na odpowiedniej
podstawie — trener wskazuje np.
4 rece i 6 ndg — zawodnicy kreuja
figure ztozong z siebie, wspotpra-
cujac ze soba.

Wskazoéwki i korekta:

ne wykonanie ¢wiczen z pitka,
szybka reakcje i bezpieczen-

Opis Czas

prowadzg pitke

15 min

uwage na popraw-

LaczyNasPilkap!
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Grafika Opis Czas
Gra3x1+2.
Zadaniem zawodnikéw ata-
kujacych jest przeprowadzi¢
pitke przez jedna z linii bro-
nionych przez obronce, po
wczesniejszym rozegraniu pitki
. . w przewadze 3 x 1. Zadaniem
. 7 zawodnikéw  broniacych, po
= & przechwycie pitki, jest podanie
‘Z': | jej do partnera.
E.r' . Wskazowki i korekta: 15 min
g : - tworzenie trojkata,
O - szerokie ustawienie,
ﬁr - pozycja otwarta,
v - wybieganie na pozycje - two-
rzenie linii podan.
Zadania w obronie:
- zamykanie linii podan,
+ komunikacja broniacych linii,
- doskok, powstrzymanie,
« ukierunkowanie ataku przez
srodkowego.
Pole gry:20x20m Zmiany na pozycjach co 2 min.
Gra3x1+2/1Br POLOWA I
Fragment gry 3 x 1 + Br + po-
wracajacy obrorca. Powracajacy
startuja w momencie podania
pitki przez trenera. Po odbiorze
obroncy oddaja strzat do jednej
z dwdch matych bramek.
Modyfikacja:
— dwdch powracajacych obroncow.
§ Wskazowki i korekta:
E wataku: 25 min
3 1. Szybkos¢ dziatania w przewadze.
9 2. Tworzenie tréjkata.
Nt 3. Tworzenie linii podan.
e w obronie:
1. Opdznianie ataku przeciwnika.
2. Zamykanie linii podan.
3. Szybkie przejicie do ataku po
odbiorze pitki.
L Pole gry: potowa boiska orlik J
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Opis Czas

Gra6x 6+ 2N+ 2Br Gra w trzech strefach - niska,

srednia, wysoka.

Celem gry jest zdobycie bramki

po podaniach przez wszystkie

3 strefy gry.

Gra rozpoczyna sie otwarciem

przez bramkarza do strefy ni-

skiej, gdzie atakujacy znajdu-

ja sie w przewadze 2 x 1 + Br.

W strefie Sredniej budujemy gre

w przewadze 5 x 3, w tym 2N.

W strefie wysokiej zakonczenie

akcji w przewadze 3 x 2 - za-

wodnik, ktéry wprowadza lub

podaje pitke do strefy wysokiej

+ 1N wiaczajacy sie do akgji. 30 min

Wskazowki i korekta:

Wszystkie auty w strefie niskiej

zaczynamy otwarciem gry. Na-

tomiast w strefie $redniej i wy-

sokiej wprowadzamy noga.

W ataku:

«wymiennos$¢ pozycji w strefie
sredniej i wysokiej,

- tworzenie linii podan,

« obserwacja zachowania wspot-
partnerow.

W obronie:

- asekuracja,

- zamykanie linii podan,

+po odbiorze najkorzystniej
przejs¢ do ataku.

@

CZESC GLOWNA I

o)
o

Zabawa pitkarska w kole. Pod-
rzucenie pitki i zmiana miejsca
- nalezy ztapa¢ pitke kolegi.
Wspotpraca.

Porzadkowanie, omoéwienie za-
je¢, pozegnanie. 5 min

CZESC KONCOWA

Uwagi:

Pytania otwarte zadajemy pojedynczym zawodnikom bez zamrazania sytuacji boiskowej.
W czesci gtdownej | ¢wiczenia odbywaja sie na dwoch potowach boiska rownoczesnie. Po 15 min

(| nastepuje zmiana grup. )
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5.1. CHARAKTERYSTYKA MLODZIKOW

» Wykazuja rados¢ z gry i ruchu.

» Maja lepsza zdolnos¢ koncentracji od swoich mtodszych kolegdw.

« Posiadaja predyspozycje do osiggania znaczacych postepédw w nauce techniki pitki
noznej i dziatan indywidualnych podczas treningéw (tzw. ztoty wiek).

» Rozumiejg pozytywne aspekty wspdtpracy na boisku.

» Cechuje ich spokéj i opanowanie.

» Wystepuje skok pokwitaniowy.

« Pojawiajg sie duze réznice w wysokosci ciata pomiedzy réwiesnikami.

« Istniejg zaburzenia w koordynacji ruchowe;j.

5.2. CELE SZKOLENIOWE DLA KATEGORII MLODZIK

© Obszar techniczno-taktyczny MI'.ODZ ,K

. Dziatania indywidualne/technika
. Dziatania grupowe

Q Dziatania zespotowe

a) Nauczanie i doskonalenie techniki i dziatan indywidualnych:
« podania i przyjecia pitki,
o strzaty,
» wybiegniecie na pozycje,
» odbidr pitki,
o krycie 1 x 1.
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b) Nauczanie dziatan grupowych:
« gra po trojkacie,
« obiegniecie,
» whiegniecie trzeciego,
« podanie jedng linie dalej,
 wsparcie zawodnika z pitka,
« krycie zawodnikéw bez pitki,
 podwajanie,
« asekuracja.

c) Nauczanie dziatan zespotowych:
» geometria ataku,
« szerokos¢ i gtebia ataku,
« asekuracja ofensywna,
* wymienno$¢ pozycyjna,
« przesuniecie wzgledem pitki.

© Obszar motoryczny

a) Ksztaltowanie wzorcéw ruchowych, szczegélnie:
» rotacja biodra,
« stabilizacja tutowia,
e progresje.
b) Ksztattowanie koordynacyjnych zdolnosci motorycznych, szczegdlnie:
« zdolnos¢ réwnowagi,
» zdolnos$¢ réznicowania ruchéw,
» zdolnos¢ orientacji przestrzenne;j.
c) Ksztattowanie sity:
* Moc,
« sita funkcjonalna.
d) Ksztattowanie szybkosci:
« technika biegu,
« tamanie bariery szybkosci,
» w potaczeniu z innymi elementami koordynacyjnymi.
e) Ksztaltowanie wytrzymatosci:
« biegi tlenowe,
» mate gry.
f) Sporty uzupetniajace:
« w ramach zaje¢ z wychowania fizycznego.
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© Obszar mentalny

a) Ksztattowanie motywacji.

b) Budowanie swiadomosci.

c) Ksztattowanie samodzielnosci.

d) Rozwijanie umiejetnosci psychospotecznych.

O Obszar teoretyczny (wiedza)

a) Podstawowe informacje dotyczace modelu gry w pitce 9-osobowe;j.

b) Podstawowe informacje — zachowanie sie w trakcie posiadania pitki, straty,
odbioru i bronienia.

¢) Podstawowe informacje — wptyw wiasciwego odzywiania na skutecznos¢
dziatan w treningu i meczu.

d) Podstawowe informacje — nawadnianie.

e) Podstawowe informacje — odzywianie sportowca.
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5.3. MODEL GRY

MODEL GRY 9 x 9 — USTAWIENIE GEOWNE 1-4-3-1

1-4-3-1 jest pierwszym ustawieniem z czworkg obroncéw w linii, ktére wystepuje
w kategorii mtodziezowej mtodzik. Ustawienie to przygotowuje zesp6t do gry w sys-
temie 1-4-3-3, ktéry moze by¢ wprowadzony od kategorii trampkarza. W 1-4-3-1
formacja obrony jest ustawiona juz jak w pitce 11-osobowej, tj. czterech obroncéw
w linii, gdzie srodkowi (5 i 4) sa ustawieni centralnie, a dwdch obrorcéw bocznych
(2'i 3) w fazie atakowania petni takze funkcje skrzydtowych. Linia pomocy sktada sie
z trzech zawodnikéw: jeden z nich (6) zawsze musi by¢ cofniety i gra przed dwoj-
ka srodkowych obroncéw. Bardziej z przodu i blizej linii bocznych (jednak caty czas
w srodkowej strefie) ustawiona jest dwdjka kolejnych pomocnikéw: srodkowy po-
mocnik (8) oraz ofensywny pomocnik (10). Srodkowy napastnik (9) jest najbardziej
wysunietym zawodnikiem zespotu.

B

3

o
Ao

g’%
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USTAWIENIE W FAZIE ATAKOWANIA

WYTYCZNE:
w fazie atakowania zawodnicy mogg wspodtpracowac ze soba, tworzac: 4 podstawo-
we romby i 11 podstawowych tréjkatdw.

Zalozenia gry w atakowaniu w ustawieniu 1-4-3-1

W kazdym systemie gry zadania zawodnikéw podczas fazy atakowania powinny by¢
doktadnie okreslone. Dwoéch srodkowych obroncow (5, 4) ustawionych jest z tytu,
przed bramkarzem i stanowi zabezpieczenie w srodkowej strefie przed ewentualng
stratg pitki i kontratakiem przeciwnika. Nalezy pamietac o ich roli podczas rozgrywa-
nia pitki, poniewaz sa to zawodnicy, ktérzy maja najwieksza liczbe kontaktéw z pitka
i czesto decydujg o kierunku ataku. Ponadto blok obronny w ofensywie wspomaga
ustawiony w $rodku defensywny pomocnik (6). Natomiast boczni obroncy/skrzy-
dtowi (2/7, 3/11) grajg w swoich sektorach bocznych i maja za zadanie uczestniczy¢
w akcjach ofensywnych. Gdy jeden z nich dosrodkowuje pitke w pole karne, to dru-
gi ma zadanie ,zamykac akcje” z przeciwnej strony. Nalezy zwréci¢ uwage na to, ze
obydwaj boczni obronincy powinni uczestniczy¢ w akcjach ofensywnych, natomiast
ich dziatania powinien asekurowac defensywny pomocnik (6). Dwaj srodkowi, wysu-
nieci pomocnicy (8, 10) w atakowaniu moga spetnia¢ funkcje zaréwno pomocnikow,
jak i napastnikoéw oraz charakteryzuja sie duzg wymiennoscia pozycji. Nr 8 i 10 moga
wymienic sie pozycjami z 6, ale musza pamietac o zasadzie, ze w $rodku pola, przed
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obrorcami zawsze musi zosta¢ jeden z nich w celu asekuracji. Srodkowy napastnik
(9) porusza sie przede wszystkim w obrebie pola karnego i oczekuje na podanie na
wolne pole (sytuacja 1 x 1 z bramkarzem) lub szuka caty czas pozycji dogodnej do
zdobycia bramki, gdy akcja toczy sie w bocznym sektorze. Sytuacyjnie moze scho-
dzi¢ w boczne sektory boiska, gdzie odgrywa role skrzydtowego.

W tym przykfadzie, podczas otwarcia gry w mtodzikach koncentrujemy sie na obni-
zeniu i rozszerzeniu ustawienia srodkowych obroncéw w celu otrzymania podania
od bramkarza. W przypadku braku mozliwosci otrzymania podania swoje ustawie-
nie zmienia srodkowy pomocnik, jednocze$nie boczni obroncy ustawiaja sie wyzej,
a ofensywni pomocnicy szukaja realnej linii podania. Drugim rozwigzaniem jest
whbiegniecie srodkowego pomocnika w sektor boczny z jednoczesnym wysokim
ustawieniem bocznego obroncy.

7
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Podczas budowania gry koncentrujemy sie na zmianie centrum gry, przenoszeniu
gry z sektoréw oraz strefy sredniej i wysokiej w celu zdobycia bramki:
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Rotacji dwdch zawodnikéw zaréwno w sektorze srodkowym, jak i bocznym:
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Podczas zakonczenia gry bazujemy na kreatywnosci zawodnikéw, odwaznej decyzji
w grze 1 x 1, wbiegnieciach za linie obrony, szukaniu realnej linii podania, starajac
sie wypetnia¢ wszystkie wolne przestrzenie, jak np. po zbiegnieciu napastnika na
skrzydto. Traktujemy jednak ten wariant jako alternatywe, preferujac przebywanie
napastnika w swietle bramki. Optujac za ofensywnym stylem gry, angazujemy w ak-
cje ofensywne obydwu obroncéw - skrzydtowych i zapewniamy asekuracje jednym

srodkowym pomocnikiem.

OTWARCIE GRY
Wznowienie gry krétkim lub
Srednim podaniem

Szerokie i dtugie ustawienie

Tworzenie realnej linii podania
Otwarta pozycja ciata
Ruch zawodnika ,od i do pitki”

Kontrola przestrzeni przed
przyjeciem i podaniem

Zdobywanie przestrzeni za
pomoca prowadzenia lub podan

ATAKOWANIE

BUDOWANIE

Zdobywanie przestrzeni poprzez
prowadzenie, drybling, podanie

Szerokie i dtugie ustawienie na
boisku

Tworzenie realnej linii podania
Otwarta pozycja ciata
Kontrola przestrzeni
Tworzenie przestrzeni do

kontroli pitki

Podanie jedna linie dalej

ZAKONCZENIE
Zakonczenie strzatem po
podaniach lub grze 1 x 1

Odwazna decyzja o dryblingu

Gra na tzw. $ciane
Szybka decyzja o strzale
Ruch zawodnika ,od i do pitki”

Tworzenie przestrzeni do
kontroli pitki

Ograniczony czas posiadania
pitki

LaczyNasPilkap!
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ATAKOWANIE
Rotacja na pozycjach Balans pozycyjny Gralx1
,Timing” wybiegniecia na Tworzenie wolnej przestrzeni ,Timing" wybiegniecia na
pozycje dla wbiegajacych partneréw pozycje
Obiegniecie State fragmenty gry (SFG)

Whbiegniecie ,trzeciego”

Bezposrednia i posrednia
asekuracja zawodnika z pitka

Przejscie z atakowania do bronienia w ustawieniu 1-4-3-1

Jednym z wazniejszych momentéw w grze zespotu, oprécz atakowania i bronienia,
sq przejscia z dziatan ofensywnych do defensywnych i odwrotnie. Wiek mtodzika
jest dogodnym momentem do rozpoczecia i przekazania zawodnikom wiedzy teo-
retycznej oraz praktycznej dotyczacych tych faz gry. Strata pitki jest sygnatem dla
pozostatych zawodnikéw do przejscia z ustawienia szerokiego do waskiego. Zasa-
da w atakowaniu jest gra na jak najbardziej rozszerzonym i wydtuzonym polu, na-
tomiast zasada w bronieniu - gra jak najblizej siebie z zachowaniem odpowiednich
odlegtosci w zaleznosci od odlegtosci od wiasnej bramki. Kompaktowe ustawienie
bedzie asekurowat bramkarz (nie zapominajac o obronie bramki), szczegdlnie jesli
chodzi o podania prostopadte dolne lub gérne za linie obrony. Strata pitki jest do-
godnym momentem do nauczania mtodych pitkarzy podstawowych grupowych
dziatan obronnych, ktére beda prowadzity do jej odbioru. W tym wieku nalezy zwro-
ci¢ uwage na natychmiastowy odbidr pitki po jej stracie, a nie tylko wycofywanie sie
i odbudowywanie ustawienia wyjsciowego.

Przejscie z atakowania do bronienia

Natychmiastowy atak na przeciwnika z pitka przez zawodnikéw najblizej pitki
Odbudowa ustawienia przez reszte druzyny
Komunikacja zawodnikéw
Asekuracja ofensywna

Ustawienie obroncow wzgledem napastnikow zespotu przeciwnego w momencie budowania
i zakonczenia gry przez whasng druzyne

Reakcja na zamiar dtugiego podania
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USTAWIENIE W FAZIE BRONIENIA

WYTYCZNE

W fazie bronienia (zespdt przeciwnika prowadzi atak pozycyjny), gdy zespdt jest
ustawiony na wtasnej potowie, nalezy pamietac o nastepujacych zasadach: czterech
obroncéw ustawionych jest w linii w zaleznosci od miejsca, gdzie znajduje sie pitka.
Ustawienie wyjsciowe jest na wysokosci pola karnego, gdzie centralne pozycje zaj-
muja srodkowi obroricy, natomiast boczni obroncy sg ustawieni na szerokosci linii
bocznych pola karnego, skad przesuwaja sie w zaleznosci od potozenia pitki; defen-
sywny pomocnik wraz zdwoma ofensywnymi tworzy druga linie i zabezpiecza gtow-
nie srodkowe strefy boiska; sSrodkowy napastnik jest ustawiony nieznacznie z przodu
lub w ,jednej linii” z pomocnikami i jest najbardziej wysunietym zawodnikiem zespo-
tu bronigcego - przygotowany do ataku szybkiego; ustawienie catego bloku obron-
nego jest pomiedzy polem karnym a kotem srodkowym, zawodnicy zachowujg mate
odlegtosci miedzy soba.
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Jest to oczywiscie ustawienie wyjsciowe 1-4-3-1 i zespdt musi reagowac i przesu-
wac sie w kierunku pitki.

BRONIENIE
INDYWIDUALNE GRUPOWE ZESPOLOWE

Zasady gry 1 X 1 w obronie
(doskok, hamowanie, Komunikacja z partnerami
ustawienie ciafa, cofanie, atak)

Odbudowanie pozycji
po stracie pitki

Zamkniecie linii podania Asekuracja Skracanie pola gry
Przechwyt Podwajanie Zawezenie pola gry
Potrajanie SFG

Przekazywanie przeciwnika

Przejscie z bronienia do atakowania w ustawieniu 1-4-3-1

Kolejnym bardzo waznym momentem w grze jest faza przejscia z bronienia do ata-
kowania, ktérg szczegdlnie nalezy podkresli¢ w obliczu obserwowanych tendencji
rozwojowych pitki noznej. Nauka odpowiednich dziatari zawodnika po odbiorze pitki
jest bardzo wazna. Sg uzaleznione od miejsca odbioru pitki. Odbierajac pitke na poto-
wie przeciwnika, mozemy poprzez wykonanie nawet jednego krétkiego lub srednie-
go podania bezposrednio stworzy¢ sytuacje bramkowa. Natomiast odbierajac pitke
na wiasnej potowie, mozemy zaréwno stworzy¢ sytuacje bramkowa (np. poprzez
wykonanie dtugiego, gérnego podania do wolnej strefy), jak i poprzez zastosowanie
krétkich, doktadnych podan uporzadkowac ustawienie wtasnego zespotu oraz zajac
wiasciwe pozycje w 1-4-3-1, co pozwoli na przygotowanie ataku pozycyjnego.

Przejscie z bronienia do atakowania
Decyzja co do podania czy prowadzenia pitki
Pierwsze podanie po odbiorze pitki — doktadne, najlepiej do przodu

Ruch od pitki we whasnych, wczesniej ustalonych sektorach boiska
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5.4. ETAPIZACJA PROCESU SZKOLENIA
- MEZOCYKL MIESIECZNY

Mezocykl w obszarze dziatan techniczno-taktycznych z uwzglednieniem blokéw te-
matycznych.

MEZOCYKL I MIKROCYKL I MIKROCYKL Il MIKROCYKL IV MIKROCYKL

Przejscie z atakowa-

Przejscie z bronienia

I MEZOCYKL Atakowanie . L Bronienie R
nia do bronienia do atakowania
imMEzocyK. [N Przejscie z atakowa- Bronienie e A e T
nia do bronienia do atakowania
Il MEZOCYKL Atakowanie Przejscie z atakowa- Bronienie Przejscie z bronienia

nia do bronienia do atakowania

© Obszar techniczno-taktyczny

TRESCI PROGRAMOWE W MEZOCYKLU MIESIECZNYM W KATEGORII MEODZIR

w ataku | w obronie w ataku w obronie w ataku w obronie

Mikrocykl | Dziatania indywidualne Dziatania grupowe Dziatania zespotowe
Mezocykl
-faza
1

Podania Podanie jedng Geometria
Atak i przyjecia linie dalej ataku
2., . Doskona-  Reakcja Asekuracja I Pressing
Przejscie . . Podwajanie -
A-B lenie postracie  ofensywna po stracie
I Przesu-
3 1x1 . niecie
Obrona w obronie Asekuracja wzgle-
dem pitki
4, . Podania Odbiér  Podanie jedng  Doskona- Bozszer.zan-le
Przejscie i przyjecia itki linie dalej lenie T AN
B-A przyje p € ) pola gry
1 Podania Obiegniecie Asekuracja
Atak i przyjecia gnie ofensywna
2., . Doskona-  Reakcja Asekuracja o Pressing
Przejscie . . Podwajanie -
ALB lenie postracie  ofensywna po stracie
I Przesu-
3 Odbiér . niecie
Obrona pitki Asekuracja wzgle-
dem pitki
4, . Podania Odbiér  Podanie jedng  Doskona- I.?iozszer.zan.le
Przejscie i przyjecia itki linie dalej lenie R
B-A przyje p 5 ) pola gry

LaczyNasPilkap!
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TRESCI PROGRAMOWE W MEZOCYKLU MIESIECZNYM W KATEGORII MELODZIK
" o Mikrocykl | Dziatania indywidualne Dziatania grupowe Dziatania zespotowe
ezocy

1 Podania Whbiegniecie Wymiennos¢
Atak i przyjecia trzeciego pozycyjna
2., . Doskona-  Reakcja Asekuracja — Pressing
Przejscie . . Podwajanie :
A-B lenie postracie  ofensywna po stracie
Przesu-
I 3 Krvei &2
rycie . niecie
Obrona 1x1 GESAILEL wzgle-
dem pitki
‘%, . V\/ylgle- Odbiér  Podanie jedna  Doskona- Bozszer'zan}e
Przejscie  gniecie na - . . . i wydtuzanie
. pitki linie dalej lenie
B-A pozycje pola gry
© Obszar motoryczny

TRESCI PROGRAMOWE W DBSZARZE MOTORYCZN
KATEGORIA MLODZIK

METODY | FORMY

CELE < PRZYKtADOWE SRODKI
TRENINGU GLOWNE AKCENTY
SZKOLENIOWE | NAUCZANIA TRENINGOWE

Doskonalenie

poznan}/ch Cwiczenia stabilizacyjne
wzorcow w dynamice
KSZTALTOWANIE Stabilizacja
WZORCOW tutowia Progresje
RUCHOWYCH Rotacja biodra .. . .

Rozciaganie Rézne forn?y rozciagania
statyczne statycznego! dyr?amlczn(.ago

i dynamiczne (przed treningiem i po treningu)
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T I PROGRAMOWE W OBSZARZE MOTORYCZN
KATEGORIA MLODZIK

METODY | FORMY PRZYKtADOWE SRODKI

CELE
SZKOLENIOWE

KSZTALTOWANIE
KOORDYNACJI
RUCHOWEJ

KSZTALTOWANIE

SIkY

KSZTALTOWANIE
SZYBKOSCI

KSZTALTOWANIE
WYTRZYMALOSCI

SPORTY
UZUPELNIAJACE

TRENINGU
I NAUCZANIA

Metoda
powtdrzeniowa
Forma
naprzemienna
Forma wigzana

Metoda
powtérzeniowa
Forma stacyjna

Sita funkcjonalna

Metoda
powtdrzeniowa
Wspoétzawodnic-
two

Mate gry, gry
pomocnicze
Gry
Forma ciagta
0 zmiennej
intensywnosci

Formy gier
Czas wolny

Legenda:

GLOWNE AKCENTY

Dostosowanie
motoryczne

Réwnowaga

Réznicowanie ruchow

Orientacja
przestrzenna

Rytmizacja

Sprzezenie ruchéw

Ksztattowanie mocy
Cwiczenie sitowe
(wolny ciezar)

Niestabilne podtoze

Technika biegu

tamanie bariery
szybkosci

W potaczeniu
z koordynacja

Wysitek mieszany lub
beztlenowy

Wysitek tlenowy lub
mieszany

Ksztattowanie
wytrzymatosci
tlenowej

AKCENTY
WDRAZANIE
GLOWNY NACISK

TRENINGOWE

Gra na réznorodnym podtozu

Cwiczenia réwnowazne w formie
dynamicznej z wykorzystaniem
przyboréw
Zonglerka zadaniowa

Gry ksztattujace orientacje
przestrzenng

Bieg przez przeszkody o réznej
wysokosci ustawione w réznych
odlegtosciach

Cwiczenia zdwoma pitkami
(pitka w rekach i nogach)

Wyrzut pitek lekarskich
1-3 serie, 8-12 powtorzen
Aktywacja miesni gtebokich
(¢wiczenia na przyrzadach)

Starty z réznych pozycji
Bieg z wykorzystaniem gum

Szybka reakcja na bodzce
zewnetrzne

Mate gry w réwnowadze liczebnej
(2x2,3%x3,4%x4)
Gry pomocnicze w przewadze
liczebnej

Gra wtasciwa (9 x 9) - mecze
kontrolne, mecze mistrzowskie

Krotkie biegi tlenowe o zmiennej
intensywnosci
Mate zabawy biegowe

Inne gry zespotowe w ramach
zaje¢ z wychowania fizycznego

Ptywanie, rower, spacer

LaczyNasPilkap!
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© Obszar mentalny

TRESCI PROGRAMOWE
W OBSZARZE MENTALNYM KATEGORIA MEODZIK

KSZTALTOWANIE
MOTYWACIJI

BUDOWANIE
SWIADOMOSCI

KSZTALTOWANIE
SAMODZIELNOSCI

ROZWIJANIE
UMIEJETNOSCI
PSYCHOSPOYECZNYCH

Rozpoznanie motywacji zawodnikéw do uprawiania pitki noznej
Poznanie i zaspokojenie ich potrzeb
Podtrzymywanie motywacji wewnetrznej

Nazywanie przezy¢ doswiadczanych przez zawodnikéw
(np. emocje w trakcie treningu czy meczu)

Rozmawianie z pitkarzami o konkretnych sytuacjach
(np. konflikty w druzynie, spadek motywacji)

Budowanie swiadomosci celu (np. wykonywanego ¢wiczenia)

Wspdlne poszukiwanie wyjasnienia
(np. przyczyn przegranych lub wygranych meczéw)

Pokazywanie profesjonalizmu w zachowaniu i postawie idoli mtodych
pitkarzy

Stwarzanie zawodnikom sytuacji wyboru
(np. wybér ¢wiczenia w trakcie rozgrzewki)

Docenianie kreatywnych rozwigzan
Rozmawianie o trudnych sytuacjach i mozliwosciach ich rozwigzania
Wyjasnianie konsekwencji ich decyzji
Stopniowe rozwijanie umiejetnosci fizycznych i mentalnych
Uczenie samoobserwacji i budowanie swiadomosci

Bycie przyktadem dla zawodnikéw i inspirowanie ich swoim
zachowaniem (zaangazowanie i jakos¢ wykonywanej pracy)

Wykorzystywanie gier, zabaw oraz ¢wiczen rozwijajacych umiejetnosci
mentalne, dostosowane do wieku i mozliwosci poznawczych
zawodnikow
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O Teoria - wiedza

Geometria ustawienia w systemie 1-4-3-1 (1-3-2-3)
Tworzenie przewagi liczebnej w okolicy pitki
Zachowania srodkowych obroricéw podczas otwarcia gry

Wspotpraca linii obrony podczas otwarcia gry

Zachowania pomocnikéw przy otwarciu w zaleznosci od rodzaju obrony
przeciwnika

Zachowania napastnika podczas otwarcia gry
Wspotpraca linii pomocy podczas otwarcia i budowania gry
Zbiegniecia zawodnikéw na skrzydta
Rotacja zaréwno w sektorze srodkowym, jak i bocznym
MODEL GRY
Dziatania pomiedzy formacjami przeciwnika

Organizacja zespotu po stracie (kto atakuje przeciwnika, a kto sie
wycofuje)

Decyzja o zawezaniu, skracaniu pola gry w obronie
Zachowanie zawodnikéw bez pitki po odbiorze
Asekuracja partnera
Cel po odbiorze pitki
Wsparcie w ataku
Korzysci dla zespotu wynikajace ze wspotpracy
Zadania indywidualne na pozycjach
Nawadnianie przed treningiem, w czasie i po treningu
Spozycie wody i napojéw izotonicznych
Wptyw stodyczy i ,fast foodow” na efekty w treningu
NAWADNIANIE Podziat produktéw w diecie sportowca
| ODZYWIANIE Spozywanie produktéw potrzebnych do dostarczenia odpowiednich
sktadnikéw odzywczych
Niedobory sktadnikéw niezbednych w diecie pitkarza
Wptyw witamin i ich braku na uktad odpornosciowy

Ksztattowanie zasad funkcjonowania w grupie
GEAANTERS S 3C Ksztattowanie wartosci (tolerancja, réznorodnosc)
(PEDAGOGICZNY) ja

Integracja spoteczna
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5.5.ETAPIZACJA PROCESU SZKOLENIA
- MIKROCYKL TYGODNIOWY

W mtodzikach koncentrujemy sie na dopasowaniu dziatar indywidualnych, grupo-
wych i zespotowych do poszczegdlnych faz gry. Nie zapominamy przy tym o aspek-
tach motorycznych, mentalnych oraz zdobywaniu wiedzy.

ATAKOWANIE
cel: strzeli¢ bramke

BRONIENIE
cel: odebra¢ pitke

Tydzien | - Atakowanie

Tydzien Il - Przejscie z atakowania do bronienia
Tydzien lll - Bronienie

Tydzien IV - Przejscie z bronienia do atakowania.
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Poziom brazowy \&7\ )

1) PRZYKLADOWY HARMONOG RAM TYGODNIOWY W KATEGORII WIEKOWE)J
MLODZIK

DZIEN TRENING MIEJSCE

Poniedziatek 17.00-18.30 Boisko Zajecia pitkarskie
Wtorek

Sroda 17.00-18.30 Boisko Zajecia pitkarskie*
Czwartek

Pigtek 17.00-18.30 Boisko Zajecia pitkarskie
Sobota Mecz Boisko Wspoétzawodnictwo
Niedziela

* Zajecia pitkarskie lub jednostka treningowa w formie meczu (gra wewnetrzna).

Druzyny szkétek na poziomie brazowym w kategorii wiekowej mtodzik majg obo-
wigzek realizacji min. 3 jednostek treningowych w mikrocyklu oraz min. 3 meczéw
w wymiarze mezocyklu — czterech nastepujacych po sobie mikrocykli treningowych.
Jesli druzyna bierze udziat w oficjalnych rozgrywkach, w ktérych mecze prowadzo-
ne sg systemem 2 x w mikrocyklu, druzyna powinna odby¢ 2 jednostki treningowe
+ 2 mecze w oficjalnych rozgrywkach.

UWAGA!

Wyrazenie ,przykladowy mikrocykl” odnosi sie do szczegétéw dnia treningowego,
godziny, tematu i tresci zaje¢, nie zas do zasadniczej kwestii, jaka jest liczba jednostek
treningowych w tygodniu, ktéra musi by¢ zgodna z tabela powyzej.
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2) PRZYKLADOWY MEZOCYKL TRENINGOWY W KATEGORII WIEKOWEJ MLODZIK
Tworzac wihasny plan treningowy nalezy uwzglednic 3 jednostki treningowe w mikro-

cyklu + 3 mecze w mezocyklu.

UWAGA! Tresci szczegbtowe w poszczegdlnych obszarach nalezy dostosowac do po-

ziomu umiejetnosci druzyny.
a) MIKROCYKL | - BLOKZ AKCENTEM NA ATAKOWANIE - PRZYKLADOWE
TRESCI PROGRAMOWE

Atakowanie

Dziatania indywidualne

w ataku

Dziatania indywidualne

w obronie

Dziatania grupowe
w ataku

Dziatania grupowe
w obronie

Dziatania zespotowe
w ataku

Dziatania zespotowe
w obronie

Motoryka

Mentalny

Wiedza

Otwarcie do strefy
niskiej w systemie
1-4-3-1

Podanie i przyjecie
Percepcja przed
podaniem i przyjeciem
pitki

Podanie jedna linie
dalej

Geometria ataku
Asekuracja ofensywna

Sita
Opdr whasnego ciata

Koncentracja
i opanowanie
Budowanie pewnosci
siebie
Nawadnianie
i odzywianie

Otwarcie i budowanie
gry w sektorze
bocznym w systemie
1-4-3-1

Podanie i przyjecie
Podanie w tempo
biegu partnera

Obiegniecie
Whbiegniegcie trzeciego

Geometria ataku
Asekuracja ofensywna

Wytrzymatos¢

Koncentracja
i opanowanie
Budowanie pewnosci
siebie

Model gry

* Przyktadowa jednostka przedstawiona ponizej w etapizacji szkolenia.

Zakonczenie po
budowaniu gry
w sektorze bocznym
w systemie 1-4-3-1

Podanie i przyjecie
Rytm miedzy
podaniem
a przyjeciem,
uderzenie pitki gtowg

Uderzenie pitki gtowa

Obiegniecie
Whbiegniecie trzeciego

Wymiennos$¢ pozycyjna

i tworzenie wolnych
przestrzeni

Ksztattowanie
szybkosci
Technika startu

Koncentracja
i opanowanie
Budowanie pewnosci
siebie

Model gry
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b) MIKROCYKL Il - BLOK Z AKCENTEM NA ATAKOWANIE-BRONIENIE -
PRZYKLADOWE TRESCI PROGRAMOWE

Przejscie z atakowania
do bronienia

Dziatania indywidualne
w ataku

Dziatania indywidualne
w obronie

Dziatania grupowe
w ataku

Dziatania grupowe
w obronie

Dziatania zespotowe
w ataku

Dziatania zespotowe
w obronie

Motoryka

Mentalny

Wiedza

Reakcja po stracie pitki

Doskonalenie
poznanych elementéw

Reakcja po stracie pitki
Gra 1 x 1w obronie

Wzorce ruchowe
Trening funkcjonalny
Budowanie pewnosci

siebie
Ksztattowanie
motywacji

Model gry

Organizacja gry po
stracie pitki w strefie
sredniej
Doskonalenie
poznanych elementéw

Reakcja po stracie pitki

Asekuracja ofensywna

Podwajanie

Natychmiastowy
pressing po stracie pitki
Sita
Opo6r zewnetrzny
Budowanie pewnosci
siebie
Ksztattowanie
motywacji

Model gry

* Przyktadowa jednostka przedstawiona ponizej w etapizacji szkolenia.

Gry z akcentem na faze
przejscia z atakowania
do bronienia

Doskonalenie
poznanych elementéw

Reakcja po stracie pitki
Asekuracja ofensywna

Podwajanie

Natychmiastowy
pressing po stracie pitki
Ksztattowanie szybkosci

Technika hamowania
Budowanie
Swiadomosci
Budowanie pewnosci
siebie

Kompetencje spoteczne

¢) MIKROCYKL Il - BLOK Z AKCENTEM NA BRONIENIE - PRZYKLADOWE
TRESCI PROGRAMOWE

Bronienie

Dziatania indywidualne
w ataku

Dziatania indywidualne
w obronie

Dziatania grupowe
w ataku

Dziatania grupowe
w obronie

Gra 1 x 1 w obronie

Gra 1 x 1w obronie
Ukierunkowanie
przeciwnika

Dziatania grupowe
w obronie
w réwnowadze
liczebnej (2 x 2,3 x3)

Odbidr pitki
Przechwyt pitki

Asekuracja
Podwajanie

Gry z akcentem na faze
bronienia

Reakcja po stracie pitki

Podwajanie

LaczyNasPilkap!
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Dziatania zespotowe
w ataku

Dziatania zespotowe
w obronie

Motoryka

Mentalny

Ksztattowanie
motywacji

Wiedza

Wzorce ruchowe
Stabilizacja tutowia

Ksztattowanie
motywacji

Nawadnianie
i odzywianie

Sita
Opor whasnego ciata

Ksztattowanie
motywacji

Model gry

* Przyktadowa jednostka przedstawiona ponizej w etapizacji szkolenia.

Przesuwanie
zawodnikéw wzgledem
pitki
KZM
Szybkos¢ ruchowa

Budowanie pewnosci
siebie

Kompetencje
spoteczne

d) MIKROCYKL IV - BLOKZ AKCENTEM NA BRONIENIE-ATAKOWANIE -
PRZYKLADOWE TRESCI PROGRAMOWE

Przejscie z bronienia do
atakowania

Dziatania indywidualne
w ataku

Dziatania indywidualne
w obronie

Dziatania grupowe
w ataku

Dziatania grupowe
w obronie

Dziatania zespotowe
w ataku

Dziatania zespotowe
w obronie

Motoryka

Mentalny

Wiedza

Podanie pitki po
odbiorze

Podanie i przyjecie pitki
Wybiegniecie na
pozycje

Odbiér pitki
Podanie jedna linie
dalej

Doskonalenie
poznanych elementéw

KZM
Orientacja
przestrzenna

Budowanie pewnosci
siebie
Kompetencje
spoteczne

Organizacja gry po
odbiorze pitki w strefie
niskiej
Podanie i przyjecie pitki
Wybiegniecie na
pozycje

Odbiér pitki
Podanie jedna linie
dalej

Doskonalenie
poznanych elementéw

Rozszerzanie
i wydtuzanie pola gry

Sita
Opdr wiasnego ciata

Budowanie pewnosci
siebie

Model gry

* Przyktadowa jednostka przedstawiona ponizej w etapizacji szkolenia.

Gry z akcentem na faze
przejscia z bronienia do
atakowania

Doskonalenie
poznanych dziatan

Odbiér pitki
Podanie jedna linie
dalej

Doskonalenie
poznanych elementéw
Rozszerzanie
i wydtuzanie pola gry

Przesuwanie
zawodnikéw wzgledem
pitki

KZM
Szybkos¢ ruchowa

Budowanie pewnosci
siebie

Model gry
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1) PRZYKLADOWY HARMONOGRAM TYGODNIOWY W KATEGORII WIEKOWE)J
MLODZIK

DZIEN TRENING MIEJSCE

Poniedziatek 17.00-18.30 Boisko Zajecia pitkarskie
Wtorek

Sroda 17.00-18.30 Boisko Zajecia pitkarskie*
Czwartek

Pigtek 17.00-18.30 Boisko Zajecia pitkarskie
Sobota Mecz Boisko Wspétzawodnictwo
Niedziela

* Zajecia pitkarskie lub jednostka treningowa w formie meczu (gra wewnetrzna).

Jesli druzyna bierze udziat w oficjalnych rozgrywkach, w ktérych mecze prowadzo-
ne sg systemem 2 x w mikrocyklu, druzyna powinna odby¢ 2 jednostki treningowe
+ 2 mecze w oficjalnych rozgrywkach.

UWAGA!

Wyrazenie ,przyktadowy mikrocykl” odnosi sie do szczegdtdw dnia treningowego,
godziny, tematu i tresci zaje¢, nie zas do zasadniczej kwestii, jaka jest liczba jednostek
treningowych w tygodniu, ktéra musi by¢ zgodna z tabelg powyzej.
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2) PRZYKLADOWY MEZOCYKL TRENINGOWY W KATEGORII WIEKOWEJ MLODZIK
Tworzac wihasny plan treningowy nalezy uwzglednic 3 jednostki treningowe w mikro-

cyklu + 3 mecze w mezocyklu.

UWAGA! Tresci szczegbtowe w poszczegdlnych obszarach nalezy dostosowac do po-

ziomu umiejetnosci druzyny.
a) MIKROCYKL | - BLOKZ AKCENTEM NA ATAKOWANIE - PRZYKLADOWE
TRESCI PROGRAMOWE

Atakowanie

Dziatania indywidualne

w ataku

Dziatania indywidualne

w obronie

Dziatania grupowe
w ataku

Dziatania grupowe
w obronie

Dziatania zespotowe
w ataku

Dziatania zespotowe
w obronie

Motoryka

Mentalny

Wiedza

Otwarcie do strefy
niskiej w systemie
1-4-3-1

Podanie i przyjecie
Percepcja przed
podaniem i przyjeciem
pitki

Podanie jedna linie
dalej

Geometria ataku
Asekuracja ofensywna

Sita
Opdr whasnego ciata

Koncentracja
i opanowanie
Budowanie pewnosci
siebie
Nawadnianie
i odzywianie

Otwarcie i budowanie
gry w sektorze
bocznym w systemie
1-4-3-1

Podanie i przyjecie
Podanie w tempo
biegu partnera

Obiegniecie
Whbiegniegcie trzeciego

Geometria ataku
Asekuracja ofensywna

Wytrzymatos¢

Koncentracja
i opanowanie
Budowanie pewnosci
siebie

Model gry

* Przyktadowa jednostka przedstawiona ponizej w etapizacji szkolenia.

Zakonczenie po
budowaniu gry
w sektorze bocznym
w systemie 1-4-3-1

Podanie i przyjecie
Rytm miedzy
podaniem
a przyjeciem,
uderzenie pitki gtowg

Uderzenie pitki gtowa

Obiegniecie
Whbiegniecie trzeciego

Wymiennos$¢ pozycyjna

i tworzenie wolnych
przestrzeni

Ksztattowanie
szybkosci
Technika startu
Koncentracja
i opanowanie
Budowanie pewnosci
siebie

Model gry
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b) MIKROCYKL Il - BLOK Z AKCENTEM NA ATAKOWANIE-BRONIENIE -
PRZYKLADOWE TRESCI PROGRAMOWE

Przejscie z atakowania
do bronienia

Dziatania indywidualne
w ataku

Dziatania indywidualne
w obronie

Dziatania grupowe
w ataku

Dziatania grupowe
w obronie

Dziatania zespotowe
w ataku

Dziatania zespotowe
w obronie

Motoryka

Mentalny

Wiedza

Gra 1 x 1 w obronie

Doskonalenie
poznanych elementow

Reakcja po stracie pitki
Gra 1 x 1w obronie

Wzorce ruchowe
Trening funkcjonalny

Budowanie pewnosci
siebie

Ksztattowanie motywacji Ksztattowanie motywacji

Model gry

Organizacja gry po
stracie pitki w strefie
sredniej

Doskonalenie
poznanych elementow

Reakcja po stracie pitki
Asekuracja ofensywna

Podwajanie

Natychmiastowy
pressing po stracie pitki

Sita
Opo6r zewnetrzny

Budowanie pewnosci
siebie

Model gry

* Przyktadowa jednostka przedstawiona ponizej w etapizacji szkolenia.

Gry z akcentem na faze
przejscia z atakowania
do bronienia

Doskonalenie
poznanych elementéw

Reakcja po stracie pitki
Asekuracja ofensywna

Podwajanie

Natychmiastowy
pressing po stracie pitki

Ksztattowanie
szybkosci
Technika hamowania
Budowanie swiadomosci
Budowanie pewnosci
siebie
Kompetencje
spoteczne

¢) MIKROCYKL Il - BLOK Z AKCENTEM NA BRONIENIE - PRZYKLADOWE
TRESCI PROGRAMOWE

Bronienie

Dziatania indywidualne
w ataku

Dziatania indywidualne
w obronie

Dziatania grupowe
w ataku

Dziatania grupowe
w obronie

Gra 1 x 1 w obronie

Gra 1 x 1w obronie
Ukierunkowanie
przeciwnika

Dziatania grupowe
w obronie
w réwnowadze
liczebnej (2 x 2,3 x3)

Odbidr pitki
Przechwyt pitki

Asekuracja Podwajanie

Gry z akcentem na faze
bronienia

Reakcja po stracie pitki

Podwajanie

LaczyNasPilkap!
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Dziatania zespotowe
w ataku

Dziatania zespotowe
w obronie

Motoryka

Mentalny

Ksztattowanie
motywacji

Wiedza

Wzorce ruchowe
Stabilizacja tutowia

Ksztattowanie
motywacji

Nawadnianie
i odzywianie

Sita
Opor whasnego ciata

Ksztattowanie
motywacji

Model gry

* Przyktadowa jednostka przedstawiona ponizej w etapizacji szkolenia.

Przesuwanie
zawodnikéw wzgledem
pitki
KZM
Szybkos¢ ruchowa

Budowanie pewnosci
siebie

Kompetencje
spoteczne

d) MIKROCYKL IV - BLOK Z AKCENTEM NA BRONIENIE-ATAKOWANIE -
PRZYKLADOWE TRESCI PROGRAMOWE

Przejscie z bronienia do
atakowania

Dziatania indywidualne
w ataku

Dziatania indywidualne
w obronie

Dziatania grupowe
w ataku

Dziatania grupowe
w obronie

Dziatania zespotowe
w ataku

Dziatania zespotowe
w obronie

Motoryka

Mentalny

Wiedza

Podanie pitki po
odbiorze

Podanie i przyjecie pitki

Wybiegniecie na
pozycje

Odbidr pitki
Podanie jedng linie
dalej

Doskonalenie
poznanych elementow

KZM
Orientacja przestrzenna

Budowanie pewnosci
siebie

Kompetencje spoteczne

Organizacja gry po
odbiorze pitki w strefie
niskiej
Podanie i przyjecie pitki
Wybiegnigcie na
pozycje

Odbidr pitki
Podanie jedng linie
dalej

Doskonalenie
poznanych elementow

Rozszerzanie
i wydtuzanie pola gry

Sita
Opdr wiasnego ciata
Budowanie pewnosci
siebie

Model gry

* Przyktadowa jednostka przedstawiona ponizej w etapizacji szkolenia.

Gry z akcentem na faze
przejscia z bronienia do
atakowania

Doskonalenie
poznanych dziatan

Odbidr pitki
Podanie jedna linie
dalej

Doskonalenie
poznanych elementéw

Rozszerzanie
i wydtuzanie pola gry

Przesuwanie
zawodnikéw wzgledem
pitki
KZM
Szybkos¢ ruchowa
Budowanie pewnosci
siebie

Model gry
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1) PRZYKLADOWY HARMONOGRAM TYGODNIOWY W KATEGORII WIEKOWE)J
MLODZIK

DZIEN TRENING MIEJSCE

Poniedziatek 17.00-18.30 Boisko Zajecia pitkarskie
Wtorek 17.00-18.30 Boisko Zajecia pitkarskie*
Sroda 17.00-18.30 Boisko Zajecia pitkarskie
Czwartek

Pigtek 17.00-18.30 Boisko Zajecia pitkarskie
Sobota Mecz Boisko Wspétzawodnictwo
Niedziela

Druzyny szkétek na poziomie ztotym w kategorii wiekowej mtodzik maja obowigzek
realizacji min. 4 jednostek treningowych w mikrocyklu na kazdym poziomie certyfi-
katu oraz min. 3 meczéw w wymiarze mezocyklu - czterech nastepujacych po sobie
mikrocykli treningowych.

* Zamiast czwartej jednostki treningowej dopuszczamy:

» Mecz mistrzowski, kontrolny, turniej lub gre wewnetrzna.

- Trening motoryczny/uzupetniajacy - zajecia musza trwac min. 45 min. Mogg by¢ prowadzone pod nadzo-

rem wykwalifikowanego specjalisty w danym zakresie, jednak musi by¢ na nich obecny | trener druzyny.

Jesli druzyna bierze udziat w oficjalnych rozgrywkach, w ktérych mecze prowadzo-
ne sg systemem 2 x w mikrocyklu, druzyna powinna odby¢ 3 jednostki treningowe
+ 2 mecze w oficjalnych rozgrywkach.

UWAGA!

Wyrazenie ,przykladowy mikrocykl” odnosi sie do szczegétéw dnia treningowego,
godziny, tematu i tresci zaje¢, nie zas do zasadniczej kwestii, jaka jest liczba jednostek
treningowych w tygodniu, ktéra musi by¢ zgodna z tabelg powyzej.
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2) PRZYKLADOWY MEZOCYKL TRENINGOWY W KATEGORII WIEKOWEJ MLODZIK
Tworzac wihasny plan treningowy nalezy uwzglednic 4 jednostki treningowe w mikro-

cyklu + 3 mecze w mezocyklu.
UWAGA! Tresci szczegbtowe w poszczegdlnych obszarach nalezy dostosowac do po-
ziomu umiejetnosci druzyny.
a) MIKROCYKL | - BLOK Z AKCENTEM NA ATAKOWANIE - PRZYKLADOWE
TRESCI PROGRAMOWE

Otwarcie Zakonczenie po
Otwarcie do strefy R 41 UCO I EliY Zakonczenie
. A . w sektorze w sektorze )
Atakowanie niskiej w systemie gry w systemie
bocznym bocznym
1-4-3-1 ; ) 1-4-3-1
w systemie w systemie
1-4-3-1 1-4-3-1
Podanie
. . . Podénle? Podanie I przyJ(?C|e
Dziatania i przyjecie . . Rytm miedzy
. . : i przyjecie .
indywidualne Percepcja przed . podaniem Strzat
. Podanie w tempo L
w ataku podaniem biequ partnera a przyjeciem,
i przyjeciem pitki gup uderzenie pitki
gtowa
. Dz@anla Uderzenie pitki
indywidualne tow
w obronie growa
N L Wspotpraca
Dziatania Podanie jedna Ob|.egn|.e;a.e Ob{egnlleu.e dwajki
L . Whbiegniecie Whbiegniecie o
grupowe w ataku linie dalej . . zawodnikéw
trzeciego trzeciego .
w strefie wysokiej
Dziatania
grupowe
w obronie
Wymiennos¢ Wymiennos¢
Dziatania Geometria ataku ~ Geometria ataku pozycyjna pozycyjna
zespotowe Asekuracja Asekuracja i tworzenie i tworzenie
w ataku ofensywna ofensywna wolnych wolnych
przestrzeni przestrzeni
Dziatania
zespotowe
w obronie
Sita Ksztattowanie Ksztattowanie
Motoryka Opér wiasnego Wytrzymatos¢ szybkosci koordynacji
ciata Technika startu ruchowej
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Mentalny

Wiedza

Koncentracja
i opanowanie
Budowanie
pewnosci siebie

Nawadnianie
i odzywianie

Koncentracja
i opanowanie
Budowanie
pewnosci siebie

Model gry

Koncentracja
i opanowanie
Budowanie
pewnosci siebie

Model gry

* Przyktadowa jednostka przedstawiona ponizej w etapizacji szkolenia.

Koncentracja
i opanowanie
Budowanie
pewnosci siebie

Kompetencje
spoteczne

b) MIKROCYKL Il - BLOK Z AKCENTEM NA ATAKOWANIE-BRONIENIE -
PRZYKLADOWE TRESCI PROGRAMOWE

Przejscie
z atakowania do
bronienia

Dziatania
indywidualne
w ataku

Dziatania
indywidualne
w obronie

Dziatania
grupowe w ataku

Dziatania
grupowe
w obronie

Dziatania
zespofowe
w ataku

Dziatania
zespotowe
w obronie

Motoryka

Mentalny

Wiedza

Gralx1
w obronie

Doskonalenie
poznanych
elementéw

Reakcja po stracie
pitki
Gralx1
w obronie

Wzorce ruchowe
Trening
funkcjonalny

Budowanie
pewnosci siebie
Ksztattowanie
motywacji

Model gry

Organizacja gry
po stracie pitki
w strefie sredniej

Doskonalenie
poznanych
elementéw

Reakcja po stracie
pitki

Asekuracja
ofensywna

Podwajanie

Natychmiastowy
pressing po
stracie pitki

Sita
Opor zewnetrzny

Budowanie
pewnosci siebie
Ksztattowanie
motywacji

Model gry

Organizacja gry
po stracie
w strefie wysokiej

Doskonalenie
poznanych
elementéw

Reakcja po stracie
pitki

Asekuracja
ofensywna

Podwajanie

Natychmiastowy
pressing po
stracie pitki

Wytrzymatos¢

Budowanie
Swiadomosci
Budowanie
pewnosci siebie

Nawadnianie
i odzywianie

* Przykfadowa jednostka przedstawiona ponizej w etapizacji szkolenia.

Gry z akcentem

na faze przejscia

z atakowania do
bronienia

Doskonalenie
poznanych
elementéw

Reakcja po stracie
pitki

Asekuracja
ofensywna

Podwajanie

Natychmiastowy
pressing po
stracie pitki

Ksztattowanie
szybkosci
Technika

hamowania

Budowanie
Swiadomosci
Budowanie
pewnosci siebie

Kompetencje
spotfeczne

LaczyNasPilkap!
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¢) MIKROCYKL Il - BLOK Z AKCENTEM NA BRONIENIE - PRZYKLADOWE
TRESCI PROGRAMOWE

Dziatania
grupowe Wspétpraca
- Gralx1 w obronie w formacjach Gry z akcentem na
Bronienie . . A L
w obronie w réwnowadze i miedzy faze bronienia
liczebnej (2 x 2, formacjami
3x3)
Dziatania
indywidualne
w ataku
) ) Gralx1 . .
. D2|a.’fan|a w obronie Odbior pitki Krycie zaV\{o<.in|ka Reakcja po stracie
indywidualne Ukierunkowanie Przechwyt pitki bez pitki itki
w obronie . yte Odbior pitki P
przeciwnika
Dziatania
grupowe w ataku
Dziatania . Przekazywanie
Asekuracja R -
grupowe L przeciwnika Podwajanie
. Podwajanie .
w obronie Asekuracja
Dziatania
zespotowe
w ataku
Dziatania Przesuwanie Przesuwanie
zespotowe zawodnikéw zawodnikéw
w obronie wzgledem pitki wzgledem pitki
Wzorce ruchowe Sita Szybkos¢ KZM
Motoryka Stabilizacja Opor whasnego Technika L,
h . ) Szybkosc ruchowa
tutowia ciata hamowania
Budowanie Budowanie
Ksztattowanie Ksztattowanie pewnosci siebie pewnosci siebie
Mentalny " " . .
motywacji motywacji Ksztattowanie Ksztattowanie
motywacgji motywacgji
Wiedza I'\law.adn.|an.|e Modellgry Model gry Kompetencje
i odzywianie spoteczne
* Przyktadowa jednostka przedstawiona ponizej w etapizacji szkolenia.
S
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d) MIKROCYKL IV - BLOK Z AKCENTEM NA BRONIENIE-ATAKOWANIE -
PRZYKLADOWE TRESCI PROGRAMOWE

Przejscie
z bronienia do
atakowania

Dziatania
indywidualne
w ataku

Dziatania
indywidualne
w obronie

Dziatania
grupowe w ataku

Dziatania
grupowe
w obronie

Dziatania
zespotowe
w ataku

Dziatania
zespotowe
w obronie

Motoryka

Mentalny

Wiedza

Podanie pitki po
odbiorze

Podanie
i przyjecie pitki
Wybiegniecie na
pozycje

Odbior pitki

Podanie jedna
linie dalej
Doskonalenie

poznanych
elementéw

KZM
Orientacja
przestrzenna

Budowanie
pewnosci siebie

Kompetencje
spotfeczne

Organizacja gry
po odbiorze pitki
w strefie niskiej

Podanie
i przyjecie pitki
Wybiegniecie na
pozycje

Odbior pitki

Podanie jedna
linie dalej
Doskonalenie

poznanych
elementéw

Rozszerzanie
i wydtuzanie pola
gry

Sita
Opér whasnego
ciata

Budowanie
pewnosci siebie

Model gry

Organizacja gry
po odbiorze pitki
w strefie Sredniej

i wysokiej
Podanie pitki
Prowadzenie lub
drybling
Strzat

Odbidr pitki

Podanie jedna
linie dalej
Doskonalenie

poznanych
elementéw

Rozszerzanie
i wydtuzanie pola
gry
Przesuwanie
zawodnikéw
wzgledem pitki

Wytrzymatos¢

Budowanie
pewnosci siebie

Nawadnianie
i odzywianie

* Przyktadowa jednostka przedstawiona ponizej w etapizacji szkolenia.

Gry z akcentem
na faze przejscia
z bronienia do
atakowania

Doskonalenie
poznanych
dziatan

Odbidr pitki

Podanie jedng
linie dalej
Doskonalenie

poznanych
elementéw

Rozszerzanie
i wydtuzanie pola
gry
Przesuwanie
zawodnikéw
wzgledem pitki

Kzm
Szybkos¢ ruchowa

Budowanie
pewnosci siebie

Model gry

W kazdej jednostce treningowej mikrocyklu (poza jednostka motoryczna) oraz w kazdym
meczu ligowym na poziomie kategorii wiekowych Zaka, orlika i mtodzika wskazane jest
realizowanie zatozen modelu gry w celu rozwijania inteligencji pitkarskiej zawodnikéw/
zawodniczek, osigganie tych zatozen w czesci gtéwnej | oraz czesci gtéwnej Il jednostki
treningowej, natomiast w meczu mistrzowskim okreslenie konkretnego zadania indywi-
dualnego lub grupowego/zespotowego. Nadrzednym celem jest nauczanie gry w pitke
nozna poprzez rozumienie gry zamiast skupienia sie na wyniku danego meczu. Waznym
aspektem w obszarze mentalnym jest dazenie do wygrywania, ale przez konkretne dzia-
tania indywidualne, grupowe i zespotowe okreslone w modelu gry.

LaczyNasPilkap!
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5.6. ETAPIZACJA PROCESU SZKOLENIA
- BUDOWA JEDNOSTKI TRENINGOWE)J

OGOLNA BUDOWA JEDNOSTKI TRENINGOWE)J
(MIN. 90 MIN)

5min

15 min

15 min

.
30 min
Czesé wstepna - czesé Il
Ksztattowanie zdolnosci
?Q‘égwwm -czeséll motorycznych z pitka lub bez
ra w pitke nozna:
Gryod1x1do9x=9
w rownowadze, przewadze,
turnieje z neutralnym itp.

Czesé gtéwna - czesé |
Nauczanie i doskonalenie dziatan indywidualnych,
- grupowych i zespotowych we wszystkich fazach gry.
25 min Tvdzien1- Atakowanie
Tydzien 2 - Przejscie z atakowania do bronienia
Tydzieni 3 - Bronienie
Tydzien 4 - Przejscie z bronienia do atakowania

BLOK I: BUDOWA TRENINGU — ATAKOWANIE

TRESC TRENINGOWA CZAS
CZESC WSTEPNA |

1. Zbidrka, przywitanie, oméwienie tematu zajec

2. Doskonalenie umiejetnosci pitkarskich w potaczeniu z ksztattowaniem zdolnosci moto-
rycznych
CZESC WSTEPNA I

Ksztattowanie szybkosci - technika startu

CZESC GLOWNA |

Cwiczenie 1: gra z akcentem na wbiegniecie bez presji przeciwnika przy doérodkowaniu

Cwiczenie 2: gra z akcentem na wbiegniecie z presja przeciwnika przy dosrodkowaniu
CZESC GLOWNA I

Forma gry
CZESC KONCOWA

1. Cwiczenia uspokajajace
5 min

LZ‘ Podsumowanie zaje¢. Pytania
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WSKAZOWKI | KOREKTA TRENERA

STOSOWANIE PYTAN OTWARTYCH DO POSZCZEGOLNYCH ZAWODNIKOW (wbiegniecie trzeciego)

1. Jak myslisz, kiedy jest odpowiedni moment do wbiegniecia?
2. Czy w celu przyspieszenia gry zawsze trzeba przyjmowac pitke?
3. Czy warto skontrolowac przestrzen przed wbiegnieciem?
UDERZENIE PIKI GROWA
Przyjecie whasciwej pozycji Nogi lekko ugiete, noga dominujaca z tytu,

rece ugiete
Odchylenie tutowia

Ruch tutowia do pitki bezposrednio przed
uderzeniem

Uderzenie srodkowa czesciag czota w Srodek pitki
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5.7.PRZYKLADOWE JEDNOSTKI TRENINGOWE
W BLOKACH TEMATYCZNYCH

PRZYKLADOWY KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWE)J

Trener Asystent )

Temat Zakonczenie po budowaniu gry w sektorze bocznym w systemie 1-4-3-1

Mikrocykl Atakowanie

Podanie i przyjecie, uderzenie pitki
gtowa, rytm miedzy podaniem Motoryka
aprzyjeciem

Ksztattowanie szybkosci
Technika startu

Technika/dziatania
indywidualne

Obiegniecie, wbiegniecie
trzeciego/wymiennos¢ pozycyjna, EVENEINANIEL]
tworzenie wolnych przestrzeni

Data - Godz. - Miejsce
Kategoria Miodzik MELEFLI[ m Nr zajec¢ Liczba zawodnikéw

Przybory Pitki Bramki  Oznaczniki ~ Stozki  Pachotki ~ Tyczki  Drabinki

Opanowanie, budowanie
pewnosci siebie/model gry

Dziatania grupowe/
zespotowe

Liczba

Grafika Opis Czas

Zbiérka, przywitanie, podanie | 3 min
tematu zajec.

Zawodnicy podzieleni na dwie | 12 min
druzyny, kazda posiada 4 pitki,
ktore zawodnicy trzymaja w re-
kach. Wykonujemy ¢wiczenia
ogolnorozwojowe plus ode-
grania pitki gtowa. Po minucie
zmiana zawodnikéw z pitka -
4 min.

W przerwie ¢wiczenia stretchin-
gu dynamicznego - 3 min.
Wskazowki i korekta:

technika uderzenia pitki gtowa.

CZESC WSTEPNA|

Forma podan z komunikacja
czas - plecy - 4 min.
Wskazowki i korekta:

- percepcja,

Pole: 25 x 25 m - komunikacja.
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Opis Czas

Ksztattowanie szybkosci.
Technika startu.

15 min

<
=z
o
(T g
'_
%2
=
O |
A2l
wr
N
o

Odlegtos¢ startu: 12 m

Gra5x5+Br+3N.

Celem gry jest, po wymianie po-

dan z pomoca zawodnika neu-

tralnego bedacego w srodku,

dostarczenie pitki do jednego

z neutralnych skrzydtowych.

Drugi neutralny zamyka akgcje.

Bramka zdobyta bez podania

do skrzydtowego za 1 pkt. Przy

udziale skrzydfowego za 2 pkt.

Bramka zdobyta gtowa za 3 pkt.

Po kazdej bramce lub po wska-

zaniu trenera oddajemy dodat- | 12,5

kowy strzat gtowa po dorzucie | min

pitki rekami od kolegi znajduja-

/ cego sie z boku bramki.

Zmiany co 3 min.

Wskazoéwki i korekta:

- komunikacja,

- percepcja,

- podanie w tempo biegu part-
nera,

- technika gry gtowa.

CZESC GLOWNA |

Lﬂﬂzy/VdSiW/@f/ www.pzpn.pl 243 I



CZESC GLOWNA |

CZESC GLOWNA I

CZESC KONCOWA

Uwagi:

Grafika

Opis
Gra6x6+Br+ 1N.
Celem gry jest zdobycie bramki
z pomocga zawodnika neutralne-
go oraz dwdch obrofncéw/skrzy-
dtowych.
Po podaniu w boczny sektor
presje na dosrodkowujacym
wywiera powracajacy obronca.

/ Bramka zdobyta bez podania

do skrzydtowego za 1 pkt. Przy

udziale skrzydtowego za 2 pkt.

Bramka zdobyta gtowa za 3 pkt.

Wskazowki i korekta:

» komunikacja,

- percepcja,

+ podanie w tempo biegu part-
nera,

- przyjecie kierunkowe.

Czas

12,5
min

Gra7x7+Br+1N.

Bramka zdobyta bez podania
do skrzydtowego za 1 pkt. Przy
udziale skrzydtowego za 2 pkt.
Bramka zdobyta gtowa za 3 pkt.

Dwéch zawodnikéw niebiora-

cych udziatu w grze doskonali

gre gtowa z trenerem. Zmiany

€0 3 min.

Wskazowki i korekta:

- komunikacja,

- percepcja,

» podanie w tempo biegu part-
nera,

- przyjecie kierunkowe.

30 min

Zawodnicy w okreslonym czasie
maja z odlegtosci 15 m trafi¢ jak
najwiecej razy w stupek, ude-
rzajac pitke po podtozu.
Omowienie zajec.

5 min

Pytania otwarte zadajemy po zamrozeniu sytuacji boiskowe;j.

I 244 Program Szkolenia PZPN

7

PZPN




BLOK II: BUDOWA TRENINGU - PRZEJSCIE Z ATAKOWANIA DO BRONIENIA

TRESC TRENINGOWA CZAS
CZESC WSTEPNA |

1. Zbidrka, przywitanie, oméwienie tematu zajec

2. Doskonalenie umiejetnosci pitkarskich w pofaczeniu z ksztattowaniem zdolnosci moto-
rycznych

CZESC WSTEPNA I

Ksztattowanie szybkosci - technika hamowania

CZESC GEOWNA |

Cwiczenie 1: gra z akcentem na dziatania indywidualne po stracie pitki

Cwiczenie 2: gra z akcentem na dziatania grupowe po stracie pitki
CZESC GROWNA I

Gra dowolna

CZESC KONCOWA

1. Cwiczenia uspokajajace

5min

LZ. Podsumowanie zajec. Pytania

WSKAZOWKI | KOREKTA TRENERA

STOSOWANIE PYTAN OTWARTYCH DO POSZCZEGOLNYCH ZAWODNIKOW (reakcja po stracie)

1. Co trzeba zrobic od razu po stracie pitki?
2. Kto w pierwszej kolejnosci probuje odebrac pitke po stracie?

3. Co robig zawodnicy, ktérzy sg dalej od pitki po stracie?
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PRZYKLADOWY KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWE)J

N\
Asystent

Temat Gry z akcentem na faze przejscia z atakowania do bronienia z akcentem na reakgje po stracie pitki

Trener

Mikrocykl Przejécie z atakowania do bronienia

W ataku: doskonalenie
poznanych elementow Motoryka
W obronie: reakcja po stracie pitki

Technika/dziatania
indywidualne

Ksztattowanie szybkosci
Technika hamowania

W ataku: asekuracja ofensywna
DVAEIETIENCIIoIZYA W obronie: podwajanie/
zespotowe natychmiastowy pressing po
stracie pitki

Data - Godz. - Miejsce

Kategoria Miodzik N@ZIFL[L 90 min Nrzaje¢ [l Liczba zawodnikdw 18+2
bramkarzy

Przybory Pitki Bramki ~ Oznaczniki ~ Stozki  Pachotki Tyczki Drabinki  Inne:....

Budowanie swiadomosci/

Mentalnos¢/wiedza
model gry

Liczba

Opis Czas

Zbidrka, przywitanie, podanie | 5min
tematu zajec.

Gra 10 x 10. 10 min
Gra w pitke reczng z akcen-
tem ataku na pitke po stracie.
W przerwach ¢wiczenia rozcig-
gajace.

Wskazowki i korekta:
natychmiastowa préba odbioru

po stracie pitki.
Pole: 20 x 20 m
AL

Ksztattowanie szybkosci - na-
uka hamowania.

CZESC WSTEPNA |

15 min

CZESC WSTEPNA I

Dtugos¢ startu: 12 m

Ve
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Opis Czas

Gra 5 x 3 w dwoch strefach
z akcentem na szybki odbior
po stracie pitki, w miare mozli-
wosci jeszcze przed podaniem
obroncéw do sasiedniego sek-
tora boiska. Celem zawodnikéw
bedacych w przewadze jest jak
najdtuzsze utrzymanie sie przy
pitce. Celem obronicéw jest jak
najszybszy odbiér pitki i poda-
nie jej na druga potowe do swo-
ich partneréw, przebiegniecie
i odbudowanie ustawienia do
gry 5 x 3 przeciwko tréjce za-
wodnikéw, ktéra stracita pitke.
Wskazowki i korekta:
+ natychmiastowa préba odbio-
ru po stracie pitki,
» podwajanie.

CZESC GLOWNA |

12,5
min

Gra 6 x 4 w 3 sektorach - zespot
otwierajacy gre rozgrywa pitke
w wyznaczonym polu, grajac
przeciwko czterem obroncom.
Po wykonaniu okreslonej licz-
by podan zadaniem druzyny
bedacej przy pitce jest podanie
pitki do trzeciej druzyny (w taki
sposdb, aby nie przechwycili jej
zawodnicy ze strefy $redniej),
ktdra atakuje dwdjka obroncéw
ze strefy Sredniej plus dwoch
zawodnikdéw, ktoérzy byli w stre-
fie wysokiej. Obroncy po odbio-
rze w strefie wysokiej oddaja
strzat. Po przechwycie w stre-
fie d$redniej wycofujg pitke,
a obroricami staje sie druzyna,
ktdra stracita pitke.
Ktadziemy nacisk na szybka pré-
be odbioru pitki po stracie.
Wskazowki i korekta:
+ natychmiastowa préba odbio-
ru po stracie pitki,
- podwajanie,
- asekuracja ofensywna.

12,5
min

CZESC GLOWNA |
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Opis Czas

Gra 9 x 9 z akcentem na szybki
odbiér po stracie.

CZESC GLOWNA I

30 min

Jeden z zawodnikéw ma pitke
w rekach, drugi trzymajac rece
na dtoniach partnera, probu-
je chwyci¢ pitke wypuszczong | 5 min
przez partnera przed upadkiem
na ziemie.

CZESC KONCOWA

Omowienie zajed.

Uwagi:

Pytania otwarte zadajemy pojedynczym zawodnikom, bez zamrazania sytuacji boiskowe;j.

I 248 Program Szkolenia PZPN \'&
PPN



BLOK I1I: BRONIENIE

TRESC TRENINGOWA CZAS
CZESC WSTEPNA |

1. Zbidrka, przywitanie, oméwienie tematu zajec

2. Doskonalenie umiejetnosci pitkarskich w pofaczeniu z ksztattowaniem zdolnosci moto-
rycznych

CZESC WSTEPNA I
Sita - ¢wiczenia z partnerem (zabawy z mocowaniem)
CZESC GEOWNA |

Cwiczenie 1: gra z akcentem na asekuracje

Cwiczenie 2: gra z akcentem na przekazywanie przeciwnika
CZESC GROWNA I

Gra dowolna

CZESC KONCOWA

1. Cwiczenia uspokajajace

5min

LZ. Podsumowanie zajec. Pytania

WSKAZOWKI | KOREKTA TRENERA

STOSOWANIE PYTAN OTWARTYCH DO CALEJ LINIl OBRONY (WSPOLPRACA)

1. Co nalezy zrobi¢, kiedy kolega zareaguje na ruch przeciwnika?
2. Czy komunikacja jest wazna podczas przekazywania przeciwnika i dlaczego?
3. Co robimy, jesli przeciwnik wycofa pitke?
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PRZYKLADOWY KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWE)J

Trener

Asystent

Temat Wspotpraca czwoérki obroncow w obronie

Mikrocykl Bronienie

W ataku: doskonalenie poznanych
Technika/dziatania EENEI

indywidualne W obronie: krycie zawodnikow
bez pitki

Motoryka Sita - ¢wiczenia w parach

W ataku: doskonalenie poznanych
elementow

W obronie: przekazywanie prze- RVENERHIANIIrZ]
ciwnikéw, asekuracja/przesuwa-
nie zawodnikéw wzgledem pitki

Dziatania grupowe/

zespotowe model gry

Ksztattowanie motywacji/

Data - Godz. - Miejsce

Kategoria Mtodzik NELIFLI[Ee Nr zajec Liczba zawodnikow

Przybory Pitki Bramki ~ Oznaczniki ~ Stozki  Pachotki Tyczki Drabinki

Liczba

bramkarzy

Inne: ...

20+2

Grafika Opis

Zbidrka, przywitanie, podanie
tematu zajec.

Cwiczacy w dwéch prostoka-
tach. Poczatkowo ¢wiczenia
ogolnorozwojowe,  nastepnie
podania pitki pomiedzy za-
wodnikami. Na hasto ,odbu-
duj” zawodnicy ustawiajg sie
na stozkach ustawionych za
ich prostokatem (max. 3 przy
stozku) w przerwach ¢wiczenia
stretchingowe.

Wskazowki i korekta:

bieg do ustawienia tyto-bokiem
ze wzrokiem na pitke w kwadra-
cie przeciwnika.

CZESC WSTEPNA |

Czas

5min

10 min

Zawodnicy dobrani w pary
wykonuja okreslone ¢wiczenia
w formie rywalizacji na wyzna-
czonym placu gry. Trener okre-
sla zabawe, np. przepychanie
rekoma, walka na jednej nodze
itp. W Il fazie rywalizacja z pit-
kami.

CZESC WSTEPNA I

15 min
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Opis Czas

Fragment gry 6 x 4 + Br. 12,5

Gra rozpoczyna sie zawsze od | min

wybiegniecia napastnika do pit-

ki przy odrywaniu sie na zmia-

ne od jednego ze srodkowych

obroncéw.

Zadaniem obroncéw jest reak-

cja catej linii obrony na zacho-

wanie napastnika. Po odbiorze

oddaja strzat do jednej z dwoch

matych bramek.

Wskazowki i korekta:

+gra na dwoéch potowach réw-
noczesnie,

- trojkat asekuracji,

» komunikacja,

- reakcja na zamiar.

CZESC GLOWNA |

Fragment gry 6 x 4 + Br. 12,5

Gra rozpoczyna sie od podan | min

pitki w linii pomocy. Zadaniem

napastnika jest poruszanie sie

pomiedzy obroricami, a nastep-

nie ruch w kierunku podania.

Zadaniem obroncéw jest prze-

kazywanie sobie krycia oraz

reakcja catej linii obrony na

zachowanie napastnika. Po od-

biorze oddajg strzat do jednej

z dwdch matych bramek.

Wskazowki i korekta:

- gra na dwoéch potowach réw-
noczesnie,

- tréjkat asekuracji,

- komunikacja,

- reakcja na zamiar,

« przekazywanie przeciwnika.

Gra 9 X 9 z akcentem na wspét-
prace w linii obrony.

30 min

CZESC GLOWNA I

Pole gry: 80 x 40 m

Ve
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Opis Czas

Zawodnik ustawiony tytem,
znajdujacy sie poza okregiem
ma za zadanie wskazanie inicja-
< tora ruchéw z pitka w miejscu,
= np. przeskoki, zonglerka, kozto-
o] L
g wanie itd. .
o 5min
4 oo . P
u Omowienie zajec.
i
N
(@)
Uwagi:
L Pytania otwarte zadajemy po zamrozeniu sytuacji boiskowej. J
BLOK IV: PRZEJSCIE Z BRONIENIA DO ATAKOWANIA
TRESC TRENINGOWA CZAS

CZESC WSTEPNA |

1. Zbiorka, przywitanie, oméwienie tematu zajec

2. Doskonalenie umiejetnosci pitkarskich w pofaczeniu z ksztattowaniem zdolnosci moto-
rycznych

CZESC WSTEPNA I

Szybkos¢ reakcji

CZESC GLOWNA |

Cwiczenie 1: gra z akcentem na podanie zdobywajace

Cwiczenie 2: fragment gry z akcentem na podanie zdobywajace i szybkos¢ dziatania
CZESC GLOWNA I

Gra dowolna
CZESC KONCOWA

1. Cwiczenia uspokajajace

5 min

LZ. Podsumowanie zajec. Pytania

WSKAZOWKI | KOREKTA TRENERA

STOSOWANIE PYTAN OTWARTYCH DO POSZCZEGOLNYCH ZAWODNIKOW
(PODANIE JEDNA LINIE DALEJ)

1. Gdzie chcemy podac po przechwycie pitki?
2. Czy zawsze podajemy do przodu?

3. Co robimy po podaniu do przodu?
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PRZYKLADOWY KONSPEKT TRENINGOWY

N\
Asystent

Temat Gry z akcentem na faze przejsciowa z bronienia do atakowania

Trener

Mikrocykl Przejécie z bronienia do atakowania

W ataku: doskonalenie
poznanych elementow Motoryka Szybkos¢ reakgji
W obronie: odbidr pitki

Technika/dziatania
indywidualne

W ataku: ,podanie jedng
linie dalej”/rozszerzanie
i wydtuzanie pola gry Mentalnos¢/wiedza
W obronie: doskonalenie
poznanych elementéw

Data - Godz. - Miejsce

Kategoria Miodzik NELEFZIEE 90 min Nrzaje¢ BN Liczba zawodnikdw 20+2
bramkarzy

Przybory Pitki Bramki  Oznaczniki ~ Stozki  Pachotki Tyczki  Drabinki  Inne:....

Budowanie pewnosci siebie/
model gry

Dziatania grupowe/
zespotowe

Liczba

Grafika Opis Czas

Zbidrka, przywitanie, podanie | 3 min
tematu zajec.

Formy podan z akcentem na po- | 12 min
danie ,jedna linie dalej”.

Wariant 1 (jak na grafice). Jesli
padnie komunikat ,czas”, za-
wodnik przyjmuje do przodu
i sam podaje wyzej. W przypad-
ku komunikatu ,plecy” zagrywa
bez przyjecia do partnera. Czas:
4 min

Wariant 2 (jak na grafice). Czas:
4 min.

Wariant 3: zawodnicy sami po-
dejmuja decyzje co do wariantu
rozegrania. Czas: 4 min.
Wskazowki i korekta:

« komunikacja,

- sita podania.

CZESC WSTEPNA |
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CZESC WSTEPNA I

Pole: 20 x 20 m

CZESC GEOWNA |

Pole:25x 25 m

Opis
Zawodnicy w $rodku wykonujg
¢wiczenia okreslone przez tre-
nera i wymieniajg sie stozkami
w czterech kolorach (takich jak
kwadraty na zewnatrz). Na sy-
gnat musza jak najszybciej prze-
miesci¢ sie do kwadratu koloru
stozka z reki. Kazdy zawodnik
ma pitke przy nodze.
Modyfikacja:
wszystkie kwadraty w jednym
kolorze, pierwszy zawodnik do-
biegajacy krzyczy kolor stozka
reszta musi stana¢ za nim.

Czas

15 min

POLOWA |

10 zawodnikéw. W kwadra-
cie srodkowym gra 4 x 2. Na
zewnatrz na kazdej prostej
ustawionych  jest czterech
zawodnikéw bronigcych we-
wnatrz matego kwadratu.
Zadaniem zawodnikéw beda-
cych poczatkowo w przewa-
dze jest utrzymanie sie przy
pitce, obroncy po przechwycie
podajg do swoich partneréw
ustawionych na zewnatrz. Na-
stepuje gra 6 X 4 na utrzymanie.
Jeden z czterech zawodnikéw
po odbiorze oddaje strzat do
jednej z czterech bramek.
Wskazowki i korekta:

- szybkos¢ dziatania po prze-
chwycie pitki,

- decyzja co do podania.

12,5
min
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Opis Czas

POLOWA I
Fragment gry rozpoczyna sie od
podania pitki imitujacego strate
od trenera do pomocnika druzy-
ny przeciwnej. Nastepuje podanie
do wybiegajacego zawodnika na
pozycji nr9.Wrazznim do gry wia-
czaja sie dwaj obronicy. Natomiast
do ataku podfaczaja sie skrzydtowi
oraz zawodnik podajacy. Do obro-
ny wraca takze kolejny zawodnik.
Celem gry jest zdobycie bramki
po utrzymaniu sie napastnika przy
pitce, a nastgpnie podaniu do jed- | 12,5
nego z trzech zawodnikéw podfa- | min
czajacych sie do ataku. Nastepuje
fragment gry 4 x 2 + Br, w deficycie
czasu, gdyz po wykonaniu zadania
wraca kolejny zawodnik broniacy.
Obroncy po przechwycie oddajg
strzat do jednej z matych bramek
ustawionych na potowie boiska.
Modyfikacje:
- rézne ustawienie powracajace-
go obroncy,
« 2 powracajacych obroncow.
Wskazowki i korekta:
- szybkos¢ dziatania,
- decyzja co do podania,
« komunikacja.

CZESC GROWNA |

Gra 9 x 9 z akcentem na pierw-

sze podanie do przodu po od-

biorze pitki.

Zawodnicy niebioracy udziatu

w grze wykonuja ¢wiczenia stabi-

lizacji z trenerem. Zmiany co 4 min. | 30 min

Wskazowki i korekta:

- szybkos¢ dziatania,

- decyzja co do podania ,jedng
linie dalej”,

« komunikacja.

CZESC GEOWNA I

Zawodnicy stoja w okregu z pit-
kami w rekach. Na sygnat trene-
ra podrzucajg pitki i przesuwaja
sie 0 jedno miejsce w wyzna-
czong strone, tapiagc pitke pod-
rzucong przez kolege.
Modyfikacja:

kapitan daje sygnat do podrzutu.

5min

CZESC KONCOWA

Uwagi:

Pytania otwarte zadajemy po zamrozeniu sytuacji boiskowej.
W czesci gtéwnej | gry odbywaja sie na dwdch potowach boiska rownoczesnie. Po 15 min naste-
puje zmiana potéw.

J
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SYSTEM KONTROLI PROCESU SZKOLENIOWEGO

Odpowiednia i systematyczna kontrola procesu szkolenia pozwala zdiagnozowac¢
potencjat i aktualng dyspozycje w aspekcie przygotowania motorycznego oraz bie-
zacy poziom i ewentualny postep z zakresu umiejetnosci pitkarskich.

Podstawowym celem stosowania systematycznych badan i pomiaréw kontrolnych
jest ustalenie przydatnosci zawodnikéw do dalszego etapu szkolenia i uzyskiwanie
lepszych wynikow sportowych. Dzieki temu trenerzy moga m.in. zdiagnozowac ak-
tualny poziom wytrenowania swoich podopiecznych, oceni¢ efektywnos¢ prowa-
dzonego szkolenia czy tez zwiekszy¢ Swiadomos¢ zawodnikow.

Nalezy zaznaczy¢, ze uzyskanych w testach wynikéw nie nalezy traktowac jako swo-
istej wyroczni dla zawodnikéw w kontekscie ich dalszej przygody z pitka. Nie zawsze
»suche” wyniki maja bezposrednie przetozenie na skutecznos¢ dziatarh zawodnika
z pitka w czasie gry. Mimo to nie mozna zaprzeczy¢, ze dobrze skomponowana ,ba-
teria” testéw sprawnosci ogolnej i specjalnej pozwala oceni¢ potencjat i dyspozycje
motoryczng oraz sprawnos¢ specjalng z pitka.

TESTY SPRAWNOSCI 0GOUNEJ | SPECJALNEJ
|

e[ @ [ o]
e s [ 7]

--

NN
Skok w dal z miejsca @ @ @ @ @ @
Szybkos¢ - 30 m @ @ @ @
Bieg po slalomie bez pitki <9 <9 @ @ @ @
FMS @ @ @ @ @ @
Beep test @ @
Ocena wieku biologicznego @ @
Prowadzenie pitki po slalomie <9 <9 @ @ @ @
Zwroty z pitkg @ @ @ @ @
Zonglerka @ @ @ @
@ 6 o o 6 o
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Ponizsza grafika przedstawia mozliwe ustawienie prob sprawnosci ogdlnej i specjal-
nej na boisku typu orlik.

Zaleca sie przeprowadzenie testéw przynajmniej 2 razy w roku:
» kwiecien/maj,
« wrzesien/pazdziernik.

Sa to okresy, w ktérych zawodnicy sg juz w petnym cyklu szkoleniowym, po przerwie
rozgrywkowej — wakacyjnej. Sg zatem przynajmniej po miesiecznym cyklu zajec tre-
ningowych.

N
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TESTY SPRAWNOSCI OGOLNEJ
SKOK W DAL Z MIEJSCA
Miejsce: Hala sportowa, boisko pitkarskie.

Sprzet: Tasma miernicza.

Wykonanie: Ustawienie bezposrednio przed linig (palce dotykaja linii), stopy row-
nolegle do siebie, ugiecie nég w kolanach — zamach rak do tytu - skok
z mocnym zamachem rak w przéd z odbicia obunéz.

Ocena: Miara odlegtosci od linii wybicia do tylnej krawedzi piaty ($ladu) w cen-
tymetrach.
Kazdy zawodnik wykonuje min. dwie préby, z ktérych do gtéwnego ar-
kusza wpisywany jest najlepszy wynik.

@
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SZYBKOSC 30 M

Miejsce: Hala sportowa, obiekt zadaszony.

Sprzet: System fotokomoérek, stoper*.

*Pomiar stoperem na dystansie 30 m obarczony bedzie duzym ryzykiem btedu

Wykonanie: Rozpoczecie odbywa sie z pozycji wysokiej, palce stopy wykrocznej

znajduja sie przed linig startu. Kazdy zawodnik wykonuje min. dwie pré-
by, z ktérych do gtéwnego arkusza wpisywany jest najlepszy wynik.
W czasie startu noga wykroczna nie moze zosta¢ oderwana od podtoza.
Przeciecie linii fotokomérki nastepuje noga zakroczna. Pie¢ metréw za li-
nig mety nalezy ustawic¢ pachotki, ktére wyznaczajg miejsce rozpoczecia
hamowania. Czas wypoczynku po kazdej prébie wynosi min. 2 min.

Ocena: Kazdy zawodnik wykonuje min. dwie préby, z ktérych do gtéwnego arku-
sza wpisywany jest najlepszy wynik z doktadnoscig do 0,10 s, np. 5,12 s.
Jesli szkotka pitkarska dysponuje fotokomdrkami, zalecamy wykonanie
testéow réwniez na dystanse posrednie: 5 m oraz 10 m.

BIEG PO SLALOMIE BEZ PILKI

Zawodnik ma za zadanie przebiec jak najszybciej z linii STARTU dookota tyczek do li-
nii METY. Zawodnik startuje na komende ,GOTOW - START". Czas jest zatrzymywany,
w momencie gdy kandydat przekroczy linie mety. Prébe zawodnik wykonuje 1 raz.

Ewentualne powtdrzenie moze nastapic jedynie wtedy, gdy kandydat nie ukonczyt
préby w poprawny sposéb, tj.: np. upadt, poslizgnat sie.
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TESTY SPRAWNOSCI SPECJALNE)J
OCENA WIEKU BIOLOGICZNEGO

Mozliwe metody pomiarowe:
+ metoda Khamis-Roche (wysoko$¢ dziecka siedzacego i stojacego, waga, srednia

wzrostu obydwu rodzicow),

- najbardziej rzetelng metoda okreslania dojrzatosci biologicznej jest badanie za po-
moca rentgenu nadgarstka. RTG nadgarstka diagnozowane jest przez eksperta pod
wzgledem stopnia zwapnienia kosci nadgarstka i stopnia rozwoju stawoéw i kosci
nadgarstka.

- Posrednia metoda oceny wieku biologicznego - test Mirwald (wysokos¢, stojac,
siedzac, waga) wg algorytmu Mirwald.

Po wpisaniu do tabeli kolejno (biate pola):

a) daty badania,

b) daty urodzin,

C) wzrostu w pozycji stojacej,

d) masy ciafa,

e) dtugosci tutowia (wzrostu w pozycji siedzacej);

Otrzymujemy wyniki (niebieskie pola):

a) wiek PHV (szacunkowy szczyt tempa wzrostu),

b) stopien dojrzatosci oznacza okres (ujemny lub dodatni) do lub od momentu osia-
gniecia szczytu wzrostu,

c) czerwonym kolorem zaznaczony jest okres najwiekszego zagrozenia urazem
(przed szczytem i po szczycie tempa wzrostu).
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PROWADZENIE PILKI PO SLALOMIE

Zawodnik stoi z noga na pitce na linii STARTU i ma za zadanie wykona¢ drybling po
okreslonym torze. Odmierzanie czasu rozpoczynamy, w momencie gdy kandydat
przekroczy linie startu. Zawodnik ma po kolei obiegac z pitka tyczki, a nastepnie
przebiec linie METY. W przypadku gdy zawodnik nie ukonczyt préby w poprawny
sposéb (poslizgnat sie, przewrdcit, obiegt lub dotknat ktéregos$ z pachotkéw), musi
powtorzyc¢ probe. Drugie btedne wykonanie oznacza dyskwalifikacje zawodnika.

ZWROTY Z PILKA

Zawodnik ma za zadanie wykonac jak najszybciej 6 zwrotéw z pitkg miedzy liniami
wyznaczonymi pachotkami oddalonymi od siebie o 5 m. Pomiar czasu rozpoczyna
sie wraz z poruszeniem pitki lezacej na linii przez zawodnika. Zawodnik musi popro-
wadzi¢ pitke za jedna i druga linie (pitka przekroczy catym obwodem linie, wykonujac
zwroty z nig) 6 razy. Zawodnik konczy prébe, przekraczajac linie startu i zatrzymujac
pitke stopga. Prébe wykonuje sie 1 raz. W przypadku btedu zawodnika prébe nalezy
powtorzyc. Drugie btedne wykonanie oznacza dyskwalifikacje zawodnika.
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ZONGLERKA

Zawodnik rozpoczyna prébe zonglerki:
« orliki — podnoszac pitke noga z podtoza,
« zaki — opuszczajac pitke z reki, pitka moze miec kontakt z podtozem.

Gdy pitka opusci kwadrat, zawodnik moze pobiec po nia i dalej zonglowa¢, gdy wroci
do kwadratu (liczymy dalej na ww. zasadach). Zonglerka trwa 30 s i jest liczona liczba
podbi¢ pitki (odbicia noga lewa lub prawa). Ocenie podlega liczba odbi¢ pitki w cy-
klach w czasie 30 s. Prébe wykonuje sie 2 razy.

g’%
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PROGRAM SZKOLENIA PILKARSKIEGOD W POLSCE

- KATEGORIA NAZWA ROZGRYWKI [ REPREZENTACIEf  ETAP SZKOLENIA CELE SZKOLENIA

SPECIALISTYCZNY [~
LGl ROZWIANA [ -
JUNIOR WOJEWODZKIE | NARODOWA [ MAKSYMALNYCH TRENING MOTORYCZNY

- NAUCZANIE TAKTYKI ZESPOEOWE]
STARSZY Al/A2 v/ uis MOZLIWOSCI [ reNsYWNY TRENING TECHNIKI

s SPECJALISTYCZNY [ - UZYTKOWEJ (PROGRESYWNEJ)
TRENOWANIA

-GRA
- SZKOLENIE KONDYCII
iz 1 SPRAWNOSCI FIZVCZNEJ
JUNIOR — NARODOWA | SPECIALISTYCZINY [ - NAUCZANIE TAKTYKI
LGl u17/Ui6 TRENOWANIA INDYWIDUALNEJ, GRUPOWEJ
WOJEWODZKIE 1 ZESPOLOWEJ (SPECIALIZACIA)
- INTENSYWNY TRENING TECHNIKI
UZYTKOWE (PROGRESYWNEJ)

-GRA
- SZKOLENIE KONDYCJ/
1 SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
TRAMPKARZ = - - NAUCZANIE TAKTYKI INDYWIDUALNEJ,
c/e2 Lial woiewdpzia | UKIERUNKOWANY GRUPOWEJ | ZESPOLOWES
WOJEWODZKIE NAUCZAMIA - INTENSYWNY TRENING TECHNIKI
1 DOSKONALENIA - UZVTKOWEJ (PROGRESYWNEJ)

UKIERUNKOWANY
cLuis DOSKONALENIA

UKIERUNKOWANY
NAUCZANIA -GRA
MEODZIK LG m % 1 DOSKONALENIA [ - ZABAWOWE SZKOLENIE KONDYCIH
, = - NAUCZANIE TAKTVKI
DI/D2 WOoJEWODZKIE - WSZECHSTRONNY INDYWIDUALNEJ | GRUPOWEJ

NAUCZANIA - NAUCZANIE TECHNIKI PIEKARSKIE]

PODSTAWOWEGO

-GRA
WSZECHSTRONNY
lal PRZYGOTOWANIA - W5ZECHSTRONNE SZKOLENIE RUCHOWE

WOJEWODZKIE - WSZECHSTRONNE ZADANIA Z PIEKA
WSTEPNEGO - ZABAWOWE POZNANIE TECHNIKI

- SPRAWNOSC 0GOLNA
GRY | ZABAWY - LATWE ZADANIA Z PILKA
- GRY |1 ZABAWY

Laczy nas pitha
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ROZNICE W PILCE NOZNEJ DZIECI | DORDSEYCH

[ ] DZIECI DOROSLI

Oceniany po jakosci gry i postepow Oceniany na podstawie wynikow
Trener . o g . o
w umiejetnosciach zawodnikéw i sukceséw zespotu
Cel Ws.zechstronne p.rzygotow.anle dZ.IeCka. d.o gry najak Dobry wynik sportowy zespotu
najwyzszym poziomie w pitce seniorskiej
- Zaszczepienie sportowej pasji u dziecka Wygrany mecz, zdobyty tytut
ukces

Doprowadzenie dziecka do gry w profesjonalnej pitce

Metodyczna nauka nowych elementéw Doskonalenie taktyki zespotowej

i motoryki
Trening Wszec'h-stronne.szkolenie fndywidualne z zakresu: i
techniki, taktyki, motoryki
Budowanie mentalnosci i Swiadomosci zawodnikéw
Mecz Swobodna gra bez ingerencji trenera w jej trakcie Taktyka, system gry

Trenerze, nie staraj sie na site przy$pieszyc rozwoju swojego zawodnika!

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

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

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

Pokaz mi swoich wychowankéw, a powiem ci, jakim jestes trenerem mtodziezy!

CEL SZKOLENIA DZIECI | MLODZIEZY TO ROZWOJ TAKICH CECH, JAK:

KREATYWNDSC
INTELIGENCJA

DAJ
DZIECKU
TECHNIKA GRAC!

MOTORYKA

WSZECHSTRONNDSC

MENTALNOSC
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LEGENDA
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NOTATKI
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