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Prezentujemy nowgq publikacje Polskiego Zwiqzku Pitki

Noznej, ktdra ma postuzyc jeszcze lepszemu szkoleniu
mtodych adeptow futbolu. Mtodziez to nasza przysztosc
i powinnismy o nig wyjgtkowo dbac, starac sie zapewnic
jak najlepsze warunki do rozwoju, a przede wszystkich
zachecic do uprawniania sportu.

Nasza publikacja to program szkolenia od Skrzata do
Mtodzika, bazujqcy na Akademii Mtodych Ortow, rozsze-
rzony na potrzeby Programu Certyfikacji PZPN dla szkotek
pitkarskich.

Wielu trenerow pracujqcych z dziecmi bazuje na swoim
doswiadczeniu wypracowanym przez lata pracy w pitce
noznej lub karierze pitkarskiej. Bezsprzecznie doswiad-
czenie jest rzeczq bezcenng, ale musi ono byc¢ rowniez
poparte konkretnq i usystematyzowang wiedzq zgodng
z metodologiq szkolenia na danym etapie rozwoju czto-
wieka. Aby wydobyc drzemiqcy w nim peten potencjat,
w ztotym okresie rozwoju mtodego zawodnika, trener
musi znac cele i potrzeby zawodnika.

W Akademiach Mtodych Ortdw wtasnie to jest naszym
prioryteterm od samego poczqtku. Teraz, w oparciu o nasze
doswiadczenia, wprowadzilismy do programu zmiany,
ktore pomogq podniesc jakosc szkolenia.

Owocnej lektury!

e,

Zbigniew Boniek
Prezes|PZPN
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| WPROWADZENIE

PROGRAM CERTYFIKACJI PZPN DLA SZKOLEK PItKARSKICH

Program Certyfikac ji PZPN dla Szkotek Pitkarskich to innowacyjny projekt skierowany do podmio-
tow prowadzacych szkolenie dzieci w zakresie pitki noznej. Jego idea jest wyznaczanie standar-
déw pracy z mtodymi zawodnikami, pomoc w ich szkoleniu oraz weryfikacja szkotek. Przyznanie
oddziatowi szkotki pitkarskiej Certyfikatu na jednym z trzech poziomow (ztotym, srebrnym lub
brazowym) jest réwnoznaczne ze spetnieniem przez niego szeregu kryteriéw i gwarancja od-
powiedniej jakosci szkolenia. Jednostki wyrdznione w ten sposob przez Polski Zwiazek Pitki Noz-
nej dotacza do elitarnego grona szkétek bedacych dla dzieci najlepszym miejscem do rozwijania
swoich pitkarskich umiejetnosci.

AKADEMIA MLODYCH ORLOW A PROGRAM CERTYFIKACJI PZPN DLA SZKOLEK PILKARSKICH

Akademie Mtodych Ortéw stworzono z mysla o utalentowanych sportowo dzieciach, ktére w do-
brych warunkach, w matych grupach i pod okiem doswiadczonej kadry szkoleniowej podnosza
swoje umiejetnosci pitkarskie i poprawiaja sprawnos¢ ogolna.

Zajecia prowadzone sa 2 razy w tygodniu na terenie kazdego wojewddztwa w 3 najmtodszych
kategoriach wiekowych. W miesigcach wiosenno-jesiennych szkolenie prowadzimy na boiskach
typu ,Orlik", a w miesigcach zimowych w halach sportowych. Grupy ¢wiczebne to maksymalnie
16 zawodnikoéw (dziewczynki i chtopcy) prowadzone przez 3-4 trenerow. Maksymalnie na jedne-
go trenera moze przypadac 8 zawodnikow.

W oparciu o Program AMO powstat Program Szkoleniowy PZPN na potrzeby Programu Certy-
fikacji PZPN dla szkotek pitkarskich. Szkolenie w Szkétkach Pitkarskich jest ciagtym i ztozonym
procesem szkolenia dzieci, natomiast treningi w AMO nalezy traktowac jako zajecia dodatkowe,
korepetycje pitkarskie, poniewaz najwazniejsza role w szkoleniu dzieci maja petnic ich szkotki
pitkarskie.

KRYTERIA PROGRAMU CERTYFIKACJI PZPN DLA SZKOtEK PILKARSKICH
- PROGRAM SZKOLENIOWY

Realizowanie programu szkoleniowego Akademii Mtodych Ortow.

Realizowanie programu szkoleniowego Akademii Mtodych Ortow albo posiada-
nie i realizowanie autorskiego programu szkoleniowego zgodnego z zatozeniami
programu szkolenia Akademii Mtodych Ortow i Narodowego Modelu Gry, ktory
spetnia nastepujace wytyczne:

Program musi zawierac: ogolne cele szkoleniowe dla kazdej kategorii wieko-
wej, szczegotowe cele szkoleniowe na 3 miesiace w przdd (struktura zajec -
tygodniowa lub dwutygodniowa lub miesieczna lub inna), regulamin Szkétki,
4-miesieczny harmonogram treningowy i meczowy / turniejowy.

Dziennik treningowy: wymagany dla kazdego zespotu z informacjami na te-
mat ewidencji zawodnikéw (dane teleadresowe), termindéw waznosci badan
lekarskich, listy obecnosci zawodnikow na zajeciach, wynikow testow pitkar-
sko - motorycznych, statystyk z zawodoéw, wykazu kontuzji / chordb, tema-
tow zajec treningowych na minimum 1 tydzien w przod.

Trener musi posiadac konspekty treningowe na minimum 1tydzien w przadd.

Realizowanie programu szkoleniowego Akademii Mtodych Ortéw albo posiada-
nie i realizowanie autorskiego programu szkoleniowego zgodnego z zatozeniami
programu szkolenia Akademii Mtodych Ortow i Narodowego Modelu Gry, ktory
spetnia nastepujace wytyczne:

Program musi zawierac: ogélne cele szkoleniowe dla kazdej kategorii wieko-
wej, szczegGtowe cele szkoleniowe na 6 miesiecy w przdd (struktura zajec -
tygodniowa lub dwutygodniowa lub miesieczna lub inna), regulamin Szkétki,
6-miesieczny harmonogram treningowy i meczowy / turniejowy.

Dziennik treningowy: wymagany dla kazdego zespotu z informacjami na te-
mat ewidencji zawodnikow (dane teleadresowe), termindéw waznosci badan
lekarskich, listy obecnosci zawodnikéw na zajeciach, wynikow testow pitkar-
sko - motorycznych, statystyki zawodow, wykazu kontuziji / chordéb, tematow
zajec treningowych na minimum 1 tydzien w przad.

Trener posiadac¢ musi konspekty treningowe na minimum 1tydzien w przaéd.
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1.1 PRIORYTETY | FILARY W SZKOLENIU DZIECI | MtODZIEZY
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Wykres 1. Pokazuje priorytety, ktére powinny przyswiecac trenerowi - specjaliscie na danym etapie szkolenia.

FILARY SZKOLENIA DZIECI | MtODZIEZY

Szkolenie pitkarskie to dtugi i wszechstronny proces. Nie da sie wychowac kompletnego pitka-
rza skupiajac sie jedynie na jednym, wybranym aspekcie szkolenia, np. technice. Aby zwiekszyc
szanse dziecka na spetnienie jego i naszych marzen o grze na wysokim poziomie, trener musi
patrzec¢ na szkolenie wielowatkowo. Podstawg szkolenia sg FILARY wokot ktorych powinien ob-
racac sie proces szkolenia i wychowywania mtodego cztowieka, zwiekszajace szanse na wydoby-
cie z niego catego potencjatu.

KREATYWNOSC
INTENSYWNOSC
S2CZEGOLOWOSC
INDYWIDUALIZACIA
EDUKACJA

MENTALNOSC




KREATYWNOSC

» Daj dziecku grac!

Trener ma inspirowac dzieci do odwaznej gry, a nie hamowac odwage i kreatywnos¢
podopiecznych poprzez skomplikowane wytyczne czy sterowanie lub krzyki zza
linii bocznej.

» Pytaj - daj odpowiedziec

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

» Cwicz kiedy to mozliwe z rywalem

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

»  Stymuluj grami zamiast ¢wiczeniami

Gra to to, co dziecko najbardziej lubi. Gra to tez forma najbardziej zblizona do me-
czu. Dlatego grami stymuluj dzieci do pracy i kreatywnosci.

» Samodzielne odkrywanie, a nie slepe wykonywanie instrukgji

INTENSYWNOSC

» Planujidbaj o organizacje zajec treningowych (3 x P: przejscia, pitki, przerwy)

Dobra organizacja jednostki treningowej zapewnia wtasciwa 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

0d dziecka uczmy podopiecznych pracy na wysokiej intensywnosci, ktora
gwarantuja przede wszystkim gry. Stwarzajmy warunki treningowe zblizone do
meczowych. W meczu nie ma kolejek!

» Co tylko mozesz realizuj w grach

Gry zapewniaja odpowiednia intensywnosc zajec, ale takze rozwijaja u dzieci kre-
atywnos¢, technike, taktyke, motoryke i mentalnosc.

@ INDYWIDUAULIZACJA, SZCZEGOLOWOSC

Najwazniejsza jest jednostka

Szczegolnie w kategoriach 6 - 12 najwazniejszy jest zawodnik i jego potrze-
by. Wyszkolenie w tym okresie zaawansowanego technicznie zawodnika daje
mu znakomite fundamenty pod nauczanie i doskonalenie kolejnych, spe-
cyficznych umiejetnosci.

Mate grupy ¢wiczebne do 12 - 14 zawodnikow

Tylko mate grupy ¢wiczebne gwarantuja odpowiedniag intensywnosc¢ jednostki tre-
ningowej, wiekszy kontakt dzieci z pitka, a trenerowi znakomita mozliwosc¢ obser-
wacji kazdego zawodnika z osobna i wtasciwe nim kierowanie.

Zwracamy uwage na szczegoty

(ustawienie ciata, zachowania, technika...)

Mata liczba zawodnikéw zapewnia mozliwos¢ skutecznej obserwacji i korygowania
podstawowych btedéw. Dzieki temu zawodnik nie pogtebia w pdzniejszych latach
btedow i ma mozliwosc¢ petniejszego rozwoju.

MENTALNOSC

»

»

»

Motywacja, pozytywna energii

Trener jest wzorcem dla dziecka. Jezeli bedzie on potrafit zaraza¢ pasja
do pitki, bedzie wesoty i wtasciwie motywuijacy, otwarty, takze dziecko bedzie z wiek-
szym zaangazowaniem i energia podchodzito do swoich obowiazkow.

Buduj u dziecka poczucia wtasnej wartosci, chwal

Pochwaty, wyrodznienia zwiekszaja otwartos¢ i pewnosc siebie u dzieci.
Te cechy pozwalaja z kolei dziecku na odwazng i kreatywna gre na boisku.

STOP ironii, dotowaniu, sterowaniu

Trener stosujacy te metody doprowadza do strachu przed krytyka, kara,
co w konsekwencji nie pozwala dziecku na zaprezentowanie mu petni swoich umie-
jetnosci na boisku. Ma réwniez wptyw na to, co poza boiskiem np. moze powodowac
kompleksy.




)) EDUKACJA

»
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Kontroluj wyniki w szkole

Dziecko, ktdre nie jest w stanie podotac podstawowemu obowigzkowi jakim jest
szkota, nie bedzie miato dosc sity lub mozliwosci intelektualnych,

aby rozwinac sie pitkarsko w 100% wobec coraz wyzszych wymogodw jakie stawia
dzis wspodtczesna pitka chociazby z zakresu taktyki gry.

Dlatego stymuluj dziecko do nauki i rozwoju wtasnej inteligenciji, co utatwi mu takze
rozwdj na boisku.

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

Wyjasnij temat zajec (cele, priorytety)

Efektywnosc jest wtedy, gdy znam cel i daze do jego realizaciji.
Zawodnik ktory nie wie jaki jest cel treningu, nie wie tez po jego zakonczeniu czy go
zrealizowat czy nie. Po prostu pokopat pitke.

Motywuij do pracy (szkota, boisko, dom)

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

1.2 ORGANIZACJA TRENINGU | PROWADZENIE:

1. Przygotowanie miejsca treningu tak, by przejscie do kolejnych ¢wiczen byto ptynne
2. Przygotowanie miejsca na wode, np. w kétku gimnastycznym
3. Powitanie dzieci, sprawy organizacyjne
4. Przedstawienie tematu zajec i celow posrednich (technika, taktyka indywidualna, motoryka)
5. Prowadzenie zaje¢ we wspotpracy z asystentami. Wtasciwa organizacja i podziat obowiazkow
w celu zwiekszenia indywidualizacji i intensywnosci zajec
6. Stworzenie srodowiska przyjaznego, sprzyjajacego do 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 odpowiedzie¢ i zapamietac
9. Stosujemy wtasciwy pokaz, zwracamy uwage na szczegoty
10. Podsumowanie zaje¢. Pytania do dzieci:

a. jaki temat gtowny zajec

b. co sprawiato ci najwieksze problemy

¢. nad czym musisz wiecej pracowac
11. Podziekowanie dzieciom za zaangazowanie i wyrdznienie dziecka, ktore czyms sie w danym

treningu wyroznito.

PROGRAM SZKOLENIA PZPN W OPARCIU O PROGRAM SZKOLENIA AMO n



1.3 CECHY DOBREGO TRENERA | TRENINGU DZIECI

@ cecHy DOBREGO TRENERA

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

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

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

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

KONSEKWENCJA

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

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

@ cecHy DOBREGO TRENINGU

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

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

12

DBALOSC O DETALE
Zwracanie szczegolnej uwagi przez trenera na rzeczy podstawowe i najprostsze, takie jak np.
wtasciwe 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 zawodnik nie powinien stac, dlate-
g0 tez trening rowniez musi by¢ INTENSYWNY!

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

KONSEKWENTNA REALIZACJA CELOW TRENINGOWYCH
Planowe prowadzenie wczesniej zaplanowanych tematow bez wzgledu na okolicznosci, ale
z mozliwoscia modyfikacii.

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

STOPNIOWANA SKALA TRUDNOSCI
Nalezy tak dobierac srodki treningowe, aby dziecko byto w stanie je wykonac i opanowac w stop-
niu bardzo dobrym. Dopiero pdozniej wprowadzamy nowe, trudniejsze elementy.

WSZECHSTRONNY ROZWO)

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

PLAN ,B"

Trener powinien prowadzi¢ zajecia zgodnie z planem i systemem szkolenia, ale rowniez byc
przygotowanym na nieoczekiwane sytuacje (np. zmiana liczby zawodnikéw, pogoda, problemy
w opanowaniu materiatu).

PROGRAM SZKOLENIA PZPN W OPARCIU O PROGRAM SZKOLENIA AMO 13



1.4 KONSPEKT TRENINGOWY

Przygotowujac trening niezbedny jest konspekt treningowy. Pozwala on utozyc jednostke
treningowa zgodnie z podziatem metodycznym (czes¢ wstepna / gtéwna / koficowa), a takze
stanowi cenny dokument, ktéry moze w przysztosci przydac sie trenerowi analizujgcemu
dotychczasowa prace, sukcesy lub porazki w rozwoju zawodnika i na pdzniejszym etapie
druzyny.

WZOR KONSPEKTU TRENINGOWY - PZPN

TEMAT ZAJEC
MIKROCYKL

TECHNIK/DZIALANIA
INDYWIDUALNE

DZIALANIA GRUPOWE/
ZESPOLOWE

Motoryka

Wiedza/Mentalnos¢

KATEGORIA Nr zaj Liczba zawodnikow

LICZBA

CZeSC
WSTEPNA |

CZESC
WSTEPNA II

Czesc
GLOWNA |

CzZesc
GLOWNA I

CzZesc
KONCOWA

ury
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1.5 STRUKTURA RZECZOWA TRENINGU W PLANOWANIU PRACY
SZKOLENIOWEJ

W celu optymalizacji procesu nauczania gry w pitke nozna, planujac poszczegoélne 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.

. 1. OBSZAR TECHNICZNO-TAKTYCZNY

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

a) prowadzenie pitki
b) zwody i drybling
C) strzaty - jako element zwiekszajacy atrakcyjnosc zaje¢

Nalezy zaznaczyc¢, ze wymienione wyzej elementy beda stanowi¢ podstawe nauczania
w nastepnej kategorii. Na etapie zaka (8-9 lat) rozpoczynamy juz wtasciwe nauczanie
podstawowych elementow techniki specjalnej i dziatann indywidualnych, poprzez stosowanie
odpowiedniej metodyki nauczania, opartej na ciagtej progresji aplikowanych srodkow
treningowych. Dzieci caty czas uciekaja od wspotpracy opartej na podaniu pitki i najczesciej
szukaja dryblingu i strzatu. W tym okresie zwieksza sie postrzeganie gry przez zawodnika,
mimo ze jego celem jest dalej posiadanie pitki. Dostrzega on wspotpartnera z druzyny i rozumie
koniecznos¢ podania, ale wykonuje je gtéwnie w sytuacji zagrozenia utrata pitki. Na tym
etapie akcje charakteryzuja sie juz lepsza organizacja wynikajaca gtownie z kumulacji dziatan
indywidualnych.




U zakow pojawiaja sie juz pierwsze elementy dziatan grupowych i zespotowych,
wykonywane przez zawodnikéw w sposéb swiadomy. Zawodnicy bez pitki wspieraja 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 pojawiaja sie elementy zwiazane z organizacja
zachowan zawodnikow niebedacych bezposrednio przy pitce. Wtasciwe nauczanie oparte jest
na powtarzaniu okreslonych srodkow treningowych, ze stopniowym wprowadzaniem presji
czasu i przeciwnika. Stosowane sa rozne metody i formy organizacyjne. Wazne, by dzieci
byty odpowiednio zmotywowane do ¢wiczen, efekt ten mozna uzyskac poprzez zastosowanie
réznych form rywalizacji (np. turnieje, konkursy) i zadan zakonczonych strzatem.

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

Przygotowywanie srodkow treningowych w tej kategorii oparte jest na stosowaniu
i wyselekcjonowaniu tych najbardziej z uwzglednieniem proporcji adekwatnych do danej
kategorii wiekowej.

Na etapie orlika dzieci sa nadal skoncentrowane na posiadaniu pitki, ale poprzez to, ze
zwiekszaja sie ich mozliwosci percepcyjne, dostrzegaja juz najblizszych wspotpartnerow
z druzyny, oddajac im pitke. Wtasnie na tym etapie zawodnik w petni rozumie, iz podanie jest
najlepszym dziataniem umozliwiajacym szybkie przemieszczanie sie pitki w kierunku bramki
przeciwnika. Jest to zatem odpowiedni moment do rozpoczecia wzmozonego nauczania
podan i przyjec pitki, stosujac adekwatna do poziomu zaawansowania zawodnikow metodyke
nauczania.

Podanie i przyjecie pitki jest fundamentem do nauczania dziatan grupowych, ktorych
objetosc treningowa bedzie sie systematycznie zwiekszata. Bazujac na precyzyjnej mechanice
ruchu uderzenia pitki — aspekt jakosci wykonania, zawodnicy beda realizowac tresci programowe
oparte na optymalnym wykorzystaniu podan pitki pod presja czasu i przeciwnika.

W kategorii orlik bardzo dobra forma wspoétzawodnictwa pomiedzy zawodnikami beda roznego
rodzaju gry w przewadze liczebnej atakujacych nad bronigcymi. Przewaga umozliwi zawodnikom
gre podaniami, co jest gtownym celem szkoleniowym na tym etapie szkolenia

Whprowadzanie konkretnych dziatan na poszczegolnych etapach powinno opierac sie na ich
systematycznym powtarzaniu. To wtasnie powtarzalnos¢ pozwoli ksztattowac odpowiednie
nawyki i zachowania boiskowe, co w dalszej konsekwencji doprowadzi do wypracowania
okreslonych automatyzmow w grze wtasciwej.
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Nalezy podkresli¢, ze wszystkie nauczane dziatania (szczegdlnie grupowe i zespotowe) beda
zgodne z modelem gry.

W kategorii mtodzik zawodnik powinien juz opanowac wtasciwe nawyki pozwalajace w sposéb
skuteczny wykorzysta¢ poznane elementy (m.in. prowadzenie, drybling, przyjecie i podanie)
w warunkach walki sportowej. W tym wieku dziecko rozumie juz podstawowe kanony gry
zespotowej. Nalezy zatem kontynuowac wzmozone nauczanie podan i przyjec pitki w potaczeniu
z wybiegnieciem na pozycje. Dziatania te powinny byc¢ stale doskonalone w sytuacjach
wspotpracy grupowej.

Na tym etapie zawodnicy stopniowo uczg sie kanonow gry zespotowej, dlatego w stosunku
do poprzedniego okresu zwiekszy sie czas poswiecony na realizacje zadan w dziataniach
zespotowych. Wszystkie nabyte umiejetnosci zawodnicy powinni realizowac zgodnie z nakreslonym
przez trenera modelem gry, okreslajacym zadania zawodnikow w czterech fazach gry:

a) atakowaniu

b) przejsciu z atakowania do bronienia
c) bronieniu

d) przejsciu z bronienia do atakowania

Gtownym celem bedzie zatem umiejetne wykorzystanie poznanych dziatan indywidualnych,
grupowych i zespotowych w odniesieniu do wtasnego modelu gry.

TRESCI PROGRAMOWE W MEZOCYKLU MIESIECZNYM W KATEGORIl ZAK

L Dziatania indywidualne Dziatania grupowe Dziatania zespotowe
Mezocykl Tydzien
w ataku w obronie w ataku w obronie w ataku w obronie
1 Prowadzenie, zwody . ;
Wsparcie zawodnika
) z pitka
2 Gra Ix1 Odbior . o
| Krycie zawodnikow  Geometria ataku Bronienie
3 Podania, przyjecia bez pitki 1-1-2-1 1-1-2-1
lub prow.adzenle EmEaiElEEE
4 i Krycie 1x1, odbiér
inteligenciji
1 Prowadzenie, zwody . .
Wsparcie zawodnika
y zpitka
2 Gra Ix1 Qdbior ; »
. Geometria ataku Bronienie
Il - — Asekuracja
3 Podania, przyjecia 1-1-2-1 1-1-2-1
L) prom{‘ad%enle Gra po trojkacie
4 hoadlane Krycie 1x1, odbior
inteligenciji
1 Prowadzenie, zwody . ;
Wsparcie zawodnika . T
N Krycie zawodnikow
) 2 pitka
2 Gra Ix1 Odbior
" Geometria ataku Bronienie
3 Podania, przyjecia 1-1-2-1 1-1-2-1
lub dzeni PN
Y Rprow.a enie Gra po trojkacie Asekuracja
4 ozwijanie Krycie 1x1, odbiér
inteligenciji
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TRESCI PROGRAMOWE W MEZOCYKLU MIESIECZNYM W KATEGORII ORLIK

L Dziatania indywidualne Dziatania grupowe Dziatania zespotowe
Mezocykl Tydzien
w ataku w obronie w ataku w obronie w ataku w obronie
1 Gra 1x1 Odbior
. Podania i przyjecia  Zamykanie linii ~ Podanie jedna linie Asekuracja,
| + strzaty podania dalej podwajanie Geometria ataku  Waskie ustawienie
Podania i przyjecia Zamykanie linii . L - Asekuracja, 1-2-2-1 w obronie
3 Wymiennosc pozycji
w grach podania podwajanie
& Rozwijanie Doskonalenie Rozwigzanie sytuaciji
inteligenciji poznanych elem. 3x1
1 Gra Ix1 Odbior
Podania i przyjecia Odbior przez . . Krycie zawodnikéw
2 Ruch ..od i do" pitki " . -
I + strzaty wyprzedzenie bez pitki Geometria ataku  Waskie ustawienie
3 Podania i przyjecia Odbior przez Whbiegniecie Asekuracja, 1-2-2-1 w obronie
w grach wyprzedzenie trzeciego podwaijanie
Rozwijanie Rozwiazanie sytuacji
4 - I N Krycie 1x1 ytuad) Asekuracja
inteligenciji 3x2
1 Gra Ix1 Odbior
Podania i przyjecia P Asekuracia,
2 S Przechwyt Gra po trojkacie X ', . . -
" + strzaty podwaijanie Geometria ataku  Waskie ustawienie
Podania i przyjecia Podanie jedna linie Asekuracja, 1-2-2-1 w obronie
3 Przechwyt . L
w grach dalej podwajanie
Rozwijanie Doskonalenie pozn. Rozwiazanie sytuacji .
4 L N Asekuracja
inteligenciji elem 4x2

TRESCI PROGRAMOWE W MEZOCYKLU MIESIECZNYM W KATEGORII MLODZIK

Dziatania indywidualne Dziatania grupowe Dziatania zespotowe
Mezocykl — Tydzien - faza
w ataku w obronie w ataku w obronie w ataku w obronie
1 . o Podanie jedna linie
Podania i przyjecia K Geometria ataku
Atak dalej
2 q q 0 Asekuracja e ‘ ‘
. Doskonalenie Reakcja po stracie Podwajanie Pressing po stracie
| Przejscie A-B ofensywna
3 Przesuniecie
x1 w obronie Asekuracja L
Obrona wzgledem pitki
4 . o o Podanie jedna linie Rozszerzanie i wydt.
. Podania i przyjecia Odbior pitki Doskonalenie
Przejscie B-A dalej pola gry
! Podania i przyjecia Obiegniecie b
Atak ofensywna
2 . . . Asekuracja L . .
A Doskonalenie Reakcja po stracie Podwajanie Pressing po stracie
" Przejscie A-B ofensywna
3 I Przesuniecie
Odbior pitki Asekuracja "
Obrona wzgledem pitki
Podanie jedna linif Rozszerzanie i wydt.
,,4, Podania i przyjecia Odbior pitki AR Doskonalenie U
Przejscie B-A dalej pola gry
1 . o Whiegniecie Wymiennos¢
Podania i przyjecia
Atak trzeciego pozycyjna
2 o q 5 Asekuracja L ) ‘
. Doskonalenie Reakcja po stracie Podwajanie Pressing po stracie
m Przejscie A-B ofensywna
3 R s X Przesuniecie
Obrona IR sexuracia wzgledem pitki
4 Wybiegniecie na o Podanie jedna linie Rozszerzanie i wydt.
L VeI . Odbior pitki l X Doskonalenie i
Przejscie B-A pozycje dalej pola gry
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. 2. OBSZAR MOTORYCZNY

Bardzo czesto, trenerzy, przygotowujac konspekty treningowe dla najmtodszych adeptow
pitki noznej skupiaja sie tylko i wytacznie na aspektach stricte pitkarskich, pomijajac m.in.
ksztattowanie zdolnosci motorycznych. To wtasnie wszechstronne przygotowanie ruchowe
bedzie gtownym priorytetem w szkoleniu dzieci do 12 roku zycia. Bogata oferta zajec
ogolnorozwojowych i ksztattowanie koordynacyjnych zdolnosci motorycznych, bazujace
na okresach sensytywnych, beda odgrywac ogromna role w prawidtowym ksztattowaniu
,zdrowego” pitkarza, ktéry sprosta wymaganiom wspotczesnej pitki noznej na pozniejszych
etapach szkolenia.

Ponizsza tabela przedstawia najwazniejsze aspekty motoryczne, ktére powinny byc
akcentowane, wdrazane i ksztattowane w poszczegoélnych kategoriach wiekowych.

KSZTAtTOWANIE ZDOLNOSCI MOTORYCZNYCH
OBCIAZENIE TRENINGOWE NA POSZCZEGOLNYCH ETAPACH SZKOLENIA

Etap Skrzat Zak Orlik Mtodzik
Kategoria G2 Gl F2 F1 (2 (=]l D2 D1
Wiek 6 7 8 9 10 n 12 13

KSZTALTOWANIE WZORCOW RUCHOWYCH
KSZTALTOWANIE KOORDYNACJI RUCHOWE)
KSZTALTOWANIE SItY

KSZTALTOWANIE SZYBKOSCI
KSZTALTOWANIE WYTRZYMALQSCI

SPORTY UZUPELNIAJACE

Legenda: AKCENTY
WDRAZANIE

GLOWNY NACISK




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

Na poczatkowych etapach szkolenia bardzo istotna role odgrywac bedzie koordynacja ruchowa.
Nalezy zaznaczy¢, ze samo pojecie koordynacii jest pojeciem ogdlnym, a samo ksztattowanie jej
poszczegolnych sktadowych odbywac sie bedzie stopniowo, zgodnie z okresami sensytywnymi,
w ktorych dzieci wykazuja szczegdlng zdolnos¢ do rozwiniecia konkretnej zdolnosci. Ponizsza
tabela przedstawia okresy sensytywne, w ktorych mtodzi adepci futbolu reaguja zdecydowanie
szybciej na poszczegolne bodzce — zadania ruchowe, w wyniku czego zwieksza sie dynamika
rozwoju danej cechy.

KSZTALTOWANIE ZDOLNOSCI MOTORYCZNYCH
KSZTALTOWANIE KOORDYNACJI RUCHOWEJ

Etap Skrzat Zak Orlik Mtodzik
Kategoria G2 Gl F2 F1 €2 El D2 D1
Wiek 6 7 8 9 10 n 12 13

DOSTOSOWANIE MOTORYCZNE
ROWNOWAGA

ROZNICOWANIE RUCHOW
ORIENTACJA PRZESTRZENNA
RYTMIZACJA

SPRZEZENIE RUCHOW

SZYBKOSC REAKCII

Legenda: AKCENTY
WDRAZANIE
GLOWNY NACISK
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. 3. OBSZAR MENTALNY

OBSZAR MENTALNY SKRZAT - JUNIOR G
Odpowiednie podejscie do
zajec treningowych
Celowosc wykonywanych
A cwiczen w treningu
SWIADOMOSCI &
KONCENTRACJA
| OPANOWANIE
SAMODYSCYPLINA
Wzmocnienie pozytywne
Efekty dziatan zawodnika
BUDOWANIE

PEWNOSCI SIEBIE

Kreatywnosc

Dazenie do celu

Podejmowanie rywalizacji
mimo niepowodzer

KSZTALTOWANIE
MOTYWACI

ZAK - JUNIOR F

Odpowiednie podejscie do
zajec treningowych

Celowos¢ wykonywanych
cwiczen w treningu

Odpowiednia koncentracja
na zadaniach
przedstawianych przez
trenera

Spokdj i opanowanie
w realizacji
poszczegolnych dziatan
boiskowych
Odpowiednie
przygotowanie do zajec¢
treningowych
Samodzielna realizacja
zadan nakreslonych przez
trenera

Pozytywne wzmocnienie

Odwaga
w podejmowaniu decyzji

Kreatywnosc

Odwazne dazenie do celu

Podejmowanie rywalizacji
mimo niepowodzen
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ORLIK - JUNIOR E

Odpowiednie podejscie do
zajec treningowych

Wptyw treningu na rozwoj
indywidualny zawodnika

Indywidualna praca po za
treningiem

Odpowiednia koncentracja
na zadaniach
przedstawianych przez
trenera

Odpowiednie nastawienie
w trakcie wykonywania
cwiczen

Odpowiednie
przygotowanie do zajec¢
treningowych
Samodzielna realizacja
zadan nakreslonych przez
trenera

Kontrola emocji

Pozytywne wzmocnienie.

Odwaga
w podejmowaniu decyzji

Kreatywnos¢

Odwazne dazenie do celu

Podejmowanie rywalizacji
z silniejszymi.

Podejmowanie rywalizacji
mimo niepowodzen

MtODZIK - JUNIOR D

Wptyw treningu na rozwoj
indywidualny zawodnika

Indywidualna praca po za
treningiem
Wspotpraca

w grupie(druzynie),
a indywidualne korzysci

dla zawodnika

Odpowiednia koncentracja
na zadaniach
przedstawianych przez
trenera

Decyzyjnosc
W rozwigzywaniu sytuacji
tatwych
i trudnych
Odpowiednie
przygotowanie do zaje¢
treningowych
Samodzielna realizacja
zadan nakreslonych przez
trenera

Kontrola emocji
Pozytywne wzmocnienie

Odwaga
w podejmowaniu decyzji

Kreatywnosc
Odwazne dazenie do celu

Podejmowanie rywalizacji
z silniejszymi

Podejmowanie rywalizacji
mimo niepowodzen
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. 4. TEORIA - WIEDZA

WIEDZA SKRZAT - JUNIOR G

STOPIEN POSTRZEGANIA WYSILKU

ZAK - JUNIOR F ORLIK - JUNIOR E MLODZIK - JUNIOR D

Odpowiedni ubiér na
Zzajecia treningowe

PODSTAWOWE ZASADY .
ZACHOWANIA SIE PRZED, ~ Pomoc w organizacji
sprzetu treningowego
W TRAKCIE
| PO TRENINGU Pomoc w porzadkowaniu
sprzetu treningowego
Znaczenie nawadniania w Znaczenie nawadniania w _ _
. R Nawadnianie przed, Nawadnianie przed,
trakcie zajec trakcie zajec
. . W czasie i po treningu W czasie i po treningu
treningowych treningowych
Spozycie wody i napojow
izotonicznych
Wptyw stodyczy i fast Wptyw stodyczy i fast Wptyw stodyczy i ,fast Wptyw stodyczy i fast
foodow" na efekty w foodow” na efekty foodow” na efekty foodow" na efekty
w treningu W treningu w treningu
OdptlJW{Ednla llclzba Brak r,egularn\/.ch Pl el
positkow w dniu z positkow a trening -
NAWADNIANIE jednostka treningowa mtodego pitkarza LR T
| ODZYWIANIE Spozywanie produktow
potrzebnych dla
Podstawowy jadtospis dostarczenia
i zasady zdrowego odpowiednich sktadnikow
zywienia ,
Sktadniki podstawowej v . OdZVWCZVCh. ,
- " Niedobory sktadnikow T he si S i . I
ety sportowca Niedobory sktadnikow niezbednych w diecie roc e SIe pochem Sle' ale moge
niezbednych w diecie pitkarza spocitem swobodnie rozmawiac
pitkarza ) .
Whptyw witamin i ich brak
na uktad odpornosciowy
Ksztattowanie zasad Ksztattowanie zasad Ksztattowanie zasad Ksztattowanie zasad ~ TO by' quny TI'OChQ Sle Zmeczy*em' ale nie
funkcjonowania funkcjonowania funkcjonowania OO trenlng czuje W|eIk|ego zmeczenia
w grupie w grupie W grupie St
ASPEKT SPOLECZNY Ksztattowanie wartosci  Ksztattowanie wartosci  Ksztattowanie wartosci  Ksztattowanie wartosci
(PEDAGOGICZNY) (tolerancja, (tolerancja, (tolerancja, 6 A a
réznorodnosc) réznorodnosc) réznorodnosc) = A Prawie sig nie Mam tylko Iekkq ZadySZke
zmeczytem

Integracja spoteczna

Integracja spoteczna

Integracja spoteczna

Obszarem wiedzy jest réwniez swiadomos¢ zawodnikdw odnosnie wtasnego zmeczenia.
Obok przedstawiamy tabele z odczuciami po treningowymi zawodnikéw obrazujaca skale
ocen dotyczaca tego elementu. Wiedze na temat zmeczenia proponujemy zaczac budowac od

kategorii wiekowej ,,Orlik".
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Jestem w Swietnej
formie

Nie spocitem sie, moge dalej
trenowac

== N G| £=| &N

G E

Jestem wypoczety
i zrelaksowany

Jestem catkowicie
zrelaksowany i wypoczety
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2 ]
(DO 7 LAT)

SKRZATY JUNIOR G



2.1 CHARAKTERYSTYKA SKRZATOW - JUNIOR G

Dzieci sa w ciagtym ruchu! Gdy zajecia z przedszkolakami zaczynamy od fazy swobodnej
zabawy, wtedy biegaja jak nakrecone, skacza, wspinaja sie lub kopia pitke. Ruch to podstawowy
czynnik rozwoju dzieci; angazuje wszystkie ich zmysty. Zadajac dzieciom réznorodne ¢wiczenia
ruchowe, czyli takie, ktore wykraczaja poza sama pitke nozna: rozwijamy ich ciekawosc,
potrzebe ruchu i rados¢ z niego, zainteresowanie grami, spontanicznosc oraz gotowosc do
podejmowania ryzyka, budzimy w nich che¢ do nauki oraz do podejmowania wysitku, w celu
radzenia sobie takze z trudniejszymi zadaniami ruchowymi, réwnowazymy brak ruchu w
dzisiejszym spoteczenstwie, wspieramy nie tylko fizyczne, lecz takze psychiczne, emocjonalne
i spoteczne procesy rozwojowe.

@ cecHy pPsvcHICZNE:

» egocentryzm

» sg ciekawe Swiata

» Wwzorujg sie na trenerze
» maja bujna fantazje

» maja niewielka zdolnosc koncentracji

@ cecHy somATYCZNE:

» maja duza potrzebe ruchu i zabawy
» szybko sie mecza

» sg bardzo ruchliwe

» maja stabo rozwinieta muskulature

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

SKRZAT

100 %

. » dziatania indywidualne/technika
» dziatania grupowe

» dziatania zespotowe
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FORMY SZKOLENIA W KATEGORII SKRZAT

» Tory przeszkod

» Indywidualne oswajanie z pitka

» Cwiczenia w atrakcyjnych formach
» Gry

»  Wyscigi

» Zabawy organizacyjno-porzadkowe
» Zabawy biezne

» Tory przeszkod

. 1. OBSZAR TECHNICZNY:

Na tym etapie nie stosujemy klasycznej metodyki nauczania poszczegolnych elementéw techniki
specjalnej i dziatann indywidualnych. Podstawowa forma nauczania s3 gry i zabawy ruchowe,
w ktérych dziecko poprzez czesty kontakt z pitka oswaja sie z podstawowymi elementami
wystepujacymi w trakcie gry. Do najwazniejszych z nich zaliczamy: prowadzenie pitki, drybling,
podanie, strzat.

Cele:
» radosc¢ z gry i zabawy
» festyny z meczami

» wszechstronne szkolenie ruchowe - ,przemycanie” elementéw motorycznych w ¢wicze-
niach pitkarskich

» tatwe zadania z pitka
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. 2. OBSZAR MOTORYCZNY

a) Ksztattowanie wzorcéw ruchowych, szczegélnie:
» rozne formy biegu

» sktony, wypady

b) Ksztattowanie koordynacyjnych zdolnosci motorycznych, szczegélnie:

» sprzezenia ruchow

v

» orientacji przestrzennej

» rytmizacji

v

»  szybkosci reakciji

) Ksztattowanie sity:

» skocznosc

d) Ksztattowanie szybkosci:
»  wyscigi
» berki

» w potaczeniu z innymi elementami koordynacyjnymi

e) Ksztattowanie wytrzymatosci:
» gryizabawy biezne
» mate gry

» tory przeszkod

f) Sporty uzupetniajace:
» Sporty walki (judo, karate)
»  ptywanie

» aktywne spedzanie czasu wolnego (rower, spacery)
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. 3. OBSZAR MENTALNY Mtody pitkarz ma do czynienia juz nie z sama pitka czy wspétpartnerem, ale takze
z przeciwnikiem i okreslong przestrzenia boiska. Organizacja gry 4 x 4 umozliwia aktywnosc,
a przede wszystkim czesty kontakt z pitka kazdemu grajacemu dziecku. Dla dzieci w wieku do

a) Budowanie swiadomosci lat 7 (U-7) postulowana forma wspdtzawodnictwa w pitce noznej jest gra 4 x 4 (bez bramkarzy).

)
b) Koncentracja na zadaniach przekazywanych przez trenera
) Budowanie pewnosci siebie
d) Samodyscyplina PROPONOWANE USTAWIENIE ZESPOtU W TRAKCIE GRY:

)
e) Ksztattowanie motywaciji

. 4. OBSZAR TEORETYCZNY (WIEDZA)

» Podstawowe zasady zachowania sie przed, w trakcie i po treningu

» Podstawowe informacje — nawadnianie

» Podstawowe zasady gry

2.3 MODEL GRY-JUNIOR G - 4X4

BOISKO ORLIK

Ustawienie 1-2-1 w formie rombu bez bramkarza bez podziatu na doktadne formacje ze zmiana
pozyciji przez wszystkich zawodnikéw w kolejnych meczach (zgodnie z zasada ,wszyscy atakuja
i wszyscy sie bronig”). Podczas atakowania i bronienia w gtéwnej mierze nalezy pamietac
0 nauce ustawienia w tzw. trojkacie lub rombie, ktory zdecydowanie utatwiajq operowanie pitka
i gre bez pitki, gdzie kazdy zawodnik z pitka ma min. 2 wybory podania do partnera, zaréwno
w ustawieniu w srodkowej i bocznej strefie (ryc. wyzej). Trener nie wyznacza jeszcze scistych
zadan dla zawodnikow, ale ustawia ich wytacznie na boisku: z przodu (napastnik), z tytu (obronca,
bramkarz), z boku (skrzydtowy).

Pierwsza mata gra, zgodnie z zasada stopniowania trudnosci, w ktorej zawieraja sie wszystkie

zasadnicze aspekty pitki noznej, jest gra 4 x 4 bez bramkarzy. Proponowane ustawienie na Nalezy zaznaczyc, ze w tym wieku zbyt duzo informacji dotyczacych taktyki nie prowadzi do nauki,

boisku to 1-2-1 w ksztatcie rombu. a wrecz przeciwnie do zniechecenia do uczestnictwa w kolejnych zajeciach z pitki noznej. Pamietac
trzeba gtownie o wtasciwym ustawieniu zawodnikow na boisku
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2.4 ETAPIZACJA PROCESU SZKOLENIA - MEZOCYKL MIESIECZNY

MIESIAC | TYDZIEN Il TYDZIEN Il TYDZIEN IV TYDZIEN

o ----

W tej kategorii wiekowej nalezy umiejetnie zorganizowac obszar do ¢wiczen, wykorzystujac
dostepna przestrzen. Bezpieczenstwo, unikanie ,martwych” punktéw zajec i wspotzawodnictwo
to tylko niektore kluczowe aspekty skutecznej jednostki treningowej. Celem samym w sobie
jest bogata oferta atrakcyjnych zadan ruchowych, ktore w sposob wszechstronny wptywaija
na rozwdj najmtodszych adeptéw futbolu. Proponujemy cztery formy organizacyjne,
ukierunkowane na konkretne cele.

1. Oswajanie z pitkg, kontrola i panowanie nad pitkq (réznorodnos¢ ruchéw, stosowanie
réznych rozmiardw pitek)

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

3. Formy dryblingu z zakoriczeniem (prowadzenie + strzat),

4. Gra 1x1

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

Na tym etapie unikamy nauczania poszczegolnych elementdw techniki specjalnej. Umiejetnosci
pitkarskie realizowane sa poprzez czesty kontakt dzieci z pitka, gre swobodng i dowolnosc
w podejmowaniu decyzji na boisku.

. 2. OBSZAR MOTORYCZNY

Najwazniejszym celem szkoleniowym na tym etapie jest wszechstronny rozwoj motoryczny.
Bogata oferta zaje¢ ogolnorozwojowych, z jednoczesnym ,przemycaniem” elementow
pitkarskich jest fundamentem w programowaniu jednostek treningowych. Na etapie Skrzata
kazdy nowo poznany ruch bedzie treningiem koordynacji. Dlatego tez ksztattowanie
koordynacyjnych zdolnosci motorycznych realizowane bedzie na kazdej jednostce treningowe;j,
czesto bez udziatu swiadomosci dzieci. Trener powinien wykorzystac ten aspekt, dawkujac duza
ilos¢ réznorodnych form poruszania sie po boisku, wykorzystujac atrakcyjna forme gier i zabaw.
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AKCENTY MOTORYCZNE
KATEGORIA SKRZAT

CELE SZKOLENIOWE METODY | FORMY GLOWNE AKCENTY
TRENINGU | NAUCZANIA

PRZYKLADOWE SRODKI TRENINGOWE

KSZTALTOWANIE
WZORCOW
RUCHOWYCH
Orientacja przestrzenna Zabawy organizacyjno-porzadkowe
Forma zabawowa Rytmizacja Proste formy ruchu z uzyciem roznych przeszkod
KSZTALTOWANIE
e Viepctznadnete __
RUCHOWEJ
Metoda powtorzeniowa Szybkosc reakcji Reakcja na bodzce akustyczne
Réznicowanie ruchow Cwiczenia czucia ruchéw

Nasladowanie ruchéw zwierzat, rywalizacja
Forma zabawowa

KSZTALTOWANIE SILY Skocznos¢

Forma strumieniowa

w parach w pozycjach wyizolowanych
Tory przeszkéd z przeskokakami
przez niskie przeszkody

W potaczeniu z pitkami
KSZTALTOWANIE Wspétzawodnictwo Z wyk tani boré Berki, wyscigi, sztafet
SZYBKOSCT] p wykorzystaniem przyboréw erki, wyscigi, sztafety
W potaczeniu z koordynacja Tory preszkéd w formie rywalizacji
Gry na bramki Mate gry 2x2.3x3
KSZTALTOWANIE DS S ormvston bore S biesne. berkl wnvecint <stofet
WYTRZYMALOSCI ) ) wykorzystaniem przyborow abawy biezne, berki, wyscigi, sztafety
Wspotzawodnictwo
X . Tory przeszkod z przeskokakami
W potaczeniu z koordynacja
przez niskie przeszkody
SPORTY
UZUPELNIAJACE

Legenda: AKCENTY
WDRAZANIE

w
w
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. 3. OBSZAR MENTALNY

OBSZAR MENTALNY

BUDOWANIE
SWIADOMOSCI

BUDOWANIE
PEWNOSCI SIEBIE

KSZTAtTOWANIE
MOTYWACII

. 4. OBSZAR TEORETYCZNY (WIEDZA)

WIEDZA

PODSTAWOWE ZASADY
ZACHOWANIA SIE PRZED,

W TRAKCIE
[ PO TRENINGU

NAWADNIANIE
| ODZYWIANIE

ASPEKT SPOLECZNY
(PEDAGOGICZNY)
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SKRZAT - JUNIOR G

Odpowiednie podejscie do zajec
treningowych
Celowos¢ wykonywanych
cwiczen w treningu
Wzmocnienie pozytywne
efektow dziatan zawodnika

Kreatywnosc

Dazenie do celu

Podejmowanie rywalizaciji
mimo niepowodzen

SKRZAT - JUNIOR G

Odpowiedni ubior na zajecia treningowe

Pomoc w organizaciji
sprzetu treningowego
Pomoc w porzadkowaniu
sprzetu treningowego
Znaczenie nawadniania
w trakcie zajec treningowych

Wptyw stodyczy i ,fast foodow"

na efekty w treningu
Ksztattowanie zasad

funkcjonowania w grupie
Ksztattowanie wartosci

(tolerancja, roznorodnosc)

2.5 ETAPIZACJA PROCESU SZKOLENIA - MIKROCYKL TYGODNIOWY

1) PRZYKLADOWY MIKROCYKL TYGODNIOWY W KATEGORII SKRZAT - 2 JEDNOSTKI

TRENINGOWE

DZIEN TRENING MIEJSCE
Poniedziatek
Wtorek 17.00-18.20 Boisko
Sroda
Czwartek 17.00 -18.20 Boisko
Piatek
Sobota Turniej Boisko
Niedziela
a) OSWAJANIE Z PILKA

OBSZAR Trening 1

Dziatania indywidualne - .
Oswajanie z pitka

w ataku
Koordynacja
Motoryka - )
Sprzezenie ruchow
Mentalne Budowanie swiadomosci
Wiedza Nawadnianie i odzywianie

CEL
Zajecia pitkarskie
Zajecia pitkarskie

Wspotzawodnictwo

Trening 2

Oswajanie z pitka

Koordynacja
Sprzezenie ruchow

Budowanie swiadomosci

Nawadnianie i odzywianie
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b) ZDOLNOSC ORIENTACJI PRZESTRZENNEJ

OBSZAR

Dziatania indywidualne

w ataku

Motoryka

Mentalne

Wiedza

Trening 1

Kontrola pitki

Koordynacja
Orientacja przestrzenna

Ksztattowanie motywacji

Nawadnianie i odzywianie

c) FORMY DRYBLINGU Z ZAKONCZENIEM

OBSZAR

Dziatania indywidualne

w ataku

Motoryka

Mentalne

Wiedza

d) GRA 1X1

OBSZAR

Dziatania indywidualne

w ataku

Motoryka

Mentalne

Wiedza
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Trening 1

Prowadzenie + strzat
Kontrola pitki

Koordynacja
Szybkosc reakcji

Budowanie pewnosci siebie

Podstawowe zasady

zachowania sie przed, w trakcie zachowania sie przed, w trakcie

i po treningu

Trening 1

Drybling

Koordynacja
Orientacja przestrzenna
Rytmizacja

Ksztattowanie motywacji

Kompetencje spoteczne

Trening 2

Kontrola pitki

Koordynacja
Orientacja przestrzenna

Ksztattowanie motywacji

Nawadnianie i odzywianie

Trening 2

Prowadzenie + strzat
Kontrola pitki

Koordynacja
Szybkosc reakciji

Budowanie pewnosci siebie

Podstawowe zasady

i po treningu

Trening 2

Drybling

Koordynacja
Orientacja przestrzenna
Rytmizacja

Ksztattowanie motywacji

Kompetencje spoteczne
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2.6 ETAPIZACJA PROCESU SZKOLENIA - JEDNOSTKA TRENINGOWA

CZESC GLOWNA I

CZESC KONCOWA

Gry od 1x1 do 4x4, Zabawy uspokajajace

mini turnieje

15 min -"}

CZeSC WSTEPNA
Wszechstronne
szkolenie ruchowe
Zbidrka, przywitanie
Zabawy ozywiajace
Zabawy biezne, skoczne
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TRENING: BUDOWA TRENINGU W AMO

TRESC TRENINGOWA
CZESC WSTEPNA
. Zbidrka, przywitanie
. Wszechstronne ksztatcenie ruchowe:
- zabawy ozywiajace )
- zabawy biezne, skoczne 15 minut
- wyscigi rzedow
*W zabawach wykorzystujemy takze ¢wiczenia z pitkami (réznej wielkosci)
CZESC GLOWNA |
Nauczanie umiejetnosci pitkarskich w potaczeniu z wszechstronnym rozwojem .
motorycznym

1. Zabawy oswajajace z pitka PROGRAM SZKOLENIA

o . . 15 minut
2. Zdolnos¢ orientacji przestrzennej

.
3. Formy dryblingu ze strzatem z A KI

4. Gra Ix1
CZESC GLOWNA I
1. Gry na rézne bramki, réznej wielkosci, rozne liczby bramek

25 minut
2. Gry od 1x1do 3x3

CZESC KONCOWA
1. Cwiczenia uspokajajace (8'9 LAT)

5 minut
2. Podsumowanie zajec. Pytania. mind J U N IO R F

Gry 4x4 w tej kategorii nalezy stosowac w trakcie spotkan towarzyskich, na turniejach i festynach
pitkarskich, organizowanych miedzy klubami i druzynami




31 CHARAKTERYSTYKA ZAKOW

» Duzaradosc z gry i ruchu
» Mata zdolnosc koncentracji
» Duza wrazliwos¢, czeste zmiany nastroju

» Mata pewnosc siebie

a) Nauczanie techniki i dziatan indywidualnych:

» Postrzeganie pitki w sposdb egocentryczny ,ja i pitka” »

» Nie widzga potrzeby podawania pitki

» Niski poziom rozumienia gry

3.2 CELE SZKOLENIOWE DLA KATEGORII ZAK

- 1) OBSZAR TECHNICZNO-TAKTYCZNY

40

prowadzenie pitki

zwody/drybling

podania i przyjecia pitki (zak starszy - wyzszy poziom umiejetnosci)
strzaty

wybiegniecie na pozycje

odbidr pitki

krycie 1x1

b) Nauczanie dziatan grupowych

gra po trojkacie
wsparcie zawodnika z pitka
krycie zawodnikow bez pitki

podwajanie

) Nauczanie dziatan zespotowych

LEGENDA:

»

. » dziatania indywidualne/technika »

Geometria ataku

Szerokosc i gtebia ataku

» dziatania grupowe
- 2) OBSZAR MOTORYCZNY

» dziatania zespotowe

a) Ksztattowanie wzorcéw ruchowych, szczegélnie:

»

»

rozne formy biegu

przysiad

b) Ksztattowanie koordynacyjnych zdolnosci motorycznych, szczegélnie:

»

zdolnos¢ dostosowania
zdolnosc sprzezenia ruchow
zdolnosc szybkiej reakcji
zdolnosc rytmizacii

zdolnosc orientaciji przestrzennej
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c) Ksztattowanie sity: - 3) OBSZAR MENTALNY

» Opor wtasnego ciata w formie zabawowej ) Bud o wiad o
a) Budowanie swiadomosci

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

d) Samodyscyplina

d) Ksztattowanie szybkosci: e) Ksztattowanie motywacii

» Skocznosc

»  wyscigi

» zwinnosc - 4) OBSZAR TEORETYCZNY (WIEDZA)

» w potaczeniu z innymi elementami koordynacyjnymi
» Podstawowe informacje dotyczace modelu gry w pitce 5-osobowej

» Podstawowe informacje - zachowanie sie w trakcie posiadania pitki, straty,

e) Ksztattowanie wytrzymatosci odbioru i bronienia

» gryizabawy biezne » Podstawowe informacje - wptyw prawidtowego odzywiania na skutecznos¢

» mate gry dziatan w treningu i meczu

» tory przeszkad » Nawadnianie

» Podstawowe informacje - czeste spozywanie ,$Smieciowego” jedzenia (fast food,
stodycze, stone przekaski)

s tniaiace:
) Sporty uzupetniajace 3.3 MODEL GRY

» Sporty walki (judo, karate)
» Gimnastyka, akrobatyka 1) MODEL GRY 5X5 - USTAWIENIE GLOWNE 1-1-2-1

»  Ptywanie

» aktywne spedzanie czasu wolnego (rower, spacery)
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2) USTAWIENIE W FAZIE BRONIENIA 1-1-2-1 3) USTAWIENIE W FAZIE ATAKOWANIA

WYTYCZNE: WYTYCZNE:
» Obrona poprzez krycie 1x1 » Na pozycji bramkarza wystepuje kazdy zawodnik - nie ma scistej specjalizacji
» Odpowiednie ustawienie w obronie » Zwracac szczegolng uwage na gtebie i szerokosc ataku
» Proba odbioru pitki, a nie tylko jej ,wybicia:" » Twaorzenie pionowych i poziomych linii, co pozwala na budowanie trojkatow i rombow

» Mozliwe sposoby wspdtpracy pomiedzy zawodnikami w fazie atakowania:

a) Jeden podstawowy romb tworza;

» prawoskrzydtowy - obronca - napastnik - lewoskrzydtowy

b) cztery podstawowe tréjkaty tworza:

» bramkarz - prawoskrzydtowy - obronca
» bramkarz - lewoskrzydtowy - obronca
» prawoskrzydtowy - obrorica - napastnik

» lewoskrzydtowy - obronca - napastnik
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W tej kategorii wiekowej w atakowaniu podczas otwarcia gry preferujemy ustawienie szerokie
(skrzydtowi) oraz wysokie (napastnik) az do linii potowy boiska. Skupiamy sie gtéwnie na probie
otwarcia gry krotkim podaniem do obroncy.

W przypadku gdy obronca jest kryty , skrzydtowi obnizaja swoje ustawienie w celu otrzymania
podania od bramkarza. Bramkarz decyduje o mozliwosci podania do ktéregos z zawodnikdw,
a sam ruchem po podaniu daje mozliwos¢ na podanie zwrotne.

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

W fazie przejsciowej z atakowania do bronienia skupiamy sie gtownie na probie szybkiego
odbioru pitki i odbudowaniu ustawienia.

W bronieniu nasza koncentracja skupia sie gtownie na waskim ustawieniu i kryciu zawodnikow
x1.

Podczas przejscia z bronienia do atakowania jedyna zasada jest jak najszybsza proba zdobycia
bramki poprzez drybling lub podanie pitki.
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4) PRZYKLADOWY MODEL GRY W KATEGORII ZAK

ZAK MLODSZY
ATAKOWANIE
OTWARCIE GRY BUDOWANIE
Zdobywanie przestrzeni poprzez
prowadzenie , drybling , podanie
Szerokie i dtugie ustawienie

Wznowienie gry krétkim podaniem

Wstepne zajecie pozyciji
na boisku

Ruch zawodnika ,.od i do pitki " Odwazna decyzja o dryblingu

Zdobywanie przestrzeni za pomoca

Wybiegniecie na pozycj
prowadzenia lub podan YR PR

Decyzja dotyczaca momentu podania

ZAK STARSZY
ATAKOWANIE
OTWARCIE GRY BUDOWANIE
Zdobywanie przestrzeni poprzez
prowadzenie , drybling , podanie
Szerokie i dtugie ustawienie

Wznowienie gry krotkim podaniem

Wstepne zajecie pozyciji
na boisku

Ruch zawodnika ,.od i do pitki " Odwazna decyzja o dryblingu

Zdobywanie przestrzeni za pomocq

Wybiegniecie na pozycj
prowadzenia lub podan YRIIEE [PRERYR

Otwarta pozycja ciata

Tworzenie realnej linii podania

Otwarta pozycja ciata

ZAK

PRZEJSCIE Z ATAKOWANIA DO BRONIENIA

Natychmiastowy atak na przeciwnika z pitka

ZAK
BRONIENIE
INDYWIDUALNE GRUPOWE
Odbidr pitki
Przechwyt
ZAK

PRZEJSCIE Z BRONIENIA DO ATAKOWANIA

Proba jak najszybszego zdobycia bramki
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Decyzja dotyczaca momentu podania

ZAKONCZENIE
Zakonczenie strzatem

po grze 1x1, 2x2
Odwazna decyzja o dryblingu

Dojscie do sytuacji bramkowej

Szybka decyzja o strzale

ZAKONCZENIE
Zakonczenie strzatem

po grze 1x1, 2x2

Odwazna decyzja o dryblingu
Dojscie do sytuacji bramkowej

Szybka decyzja o strzale

ZESPOLOWE
Zasada zamknietej piesci

Gra 1x1 w obronie



3.4 ETAPIZACJA PROCESU SZKOLENIA - MEZOCYKL MIESIECZNY

- 1) OBSZAR TECHNICZNO-TAKTYCZNY

MIESIAC I TYDZIEN Il TYDZIEN Il TYDZIEN IV TYDZIEN

Prowadzenie lub

L - Rozwijanie
podanie i przyjecie

P inteligencji

* Uwaga: w trzecim tygodniu w zaleznosci od poziomu zaawansowania grupy, nalezy realizowac
tresci zwiqzane z prowadzeniem pitki (grupa o mniejszym potencjale pitkarskim gtéwnie Zak
mtodszy) lub tresci dotyczqce podan i przyjec pitki (grupa o wiekszym potencjale pitkarskim - zak
starszy).

TRESCI PROGRAMOWE W MEZOCYKLU MIESIECZNYM W KATEGORII ZAK

L Dziatania indywidualne Dziatania grupowe Dziatania zespotowe
Mezocykl Tydzien
w ataku w obronie w ataku w obronie w ataku w obronie
1 Prowadzenie, zwody . ’
Wsparcie zawodnika
” z pitka
2 Gra Ix1 Odbior . - X _
| Krycie zawodnikow  Geometria ataku Bronienie
g Podania, przyjecia bez pitki 11241 1-1-2-1
b prowéd%enle Gra po trojkacie
4 Rozelane Krycie 1x1, odbior
inteligenciji
1 Prowadzenie, zwody . ’
Wsparcie zawodnika
) 2 pitka
2 Gra 1x1 Odbior ; »
. Geometria ataku Bronienie
Il . o Asekuracja
3 Podania, przyjecia 1-1-211 11211
b provx{.adz-enle Gra po trojkacie
4 A Krycie 1x1, odbior
inteligencji
1 Prowadzenie, zwody . ’
Wsparcie zawodnika . L
N Krycie zawodnikow
B z pitka
2 Gra 1x1 Odbidr ; -
i Geometria ataku Bronienie
3 Podania, przyjecia 1-1-2-1 1-1-2-1
lub prowadzenie S
Rp o Gra po trojkacie Asekuracja
4 ozwijanie Krycie 1x1, odbior
inteligenciji
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102743 XFN - PROWADZENIE + ZWODY

W pierwszym tygodniu skupiamy sie na prowadzeniu pitki, jako elemencie bazowym do
nauczania innych dziatan z pitka. W pierwszej fazie nauczania powinnismy skupi¢ sie na
elementach czucia pitki, przechodzac nastepnie do prowadzenia pitki z akcentem na percepcje,
kontrole, tempo i ochrone pitki.

Nauczanie zwoddw natomiast powinno przebiega¢ w sposob systematyczny, szczegélnie na
pierwszych etapach szkolenia. Na poczatku zawodnik powinien skupic sie na samej ,mechanice”
wykonania zwoddw, oraz duzej ilosci powtdrzen. Nauke rozpoczynamy bez presji zewnetrznej,

stopniowo w miare opanowania umiejetnosci przechodzac do presji przeciwnika, poczatkowo
biernego az do aktywnego, wymuszajacego uzycia odpowiednich ruchéw w odniesieniu do
swojego potozenia.

\D7ASN -GRA1X1

W tym mikrocyklu koncentrujemy sie gtownie na grze 1x1 w ataku, szczegdlnie akcentujac
pojedynki przodem do przeciwnika, nie zapominajac w mniejszych proporcjach o pojedynkach
bokiem oraz tytem. Duza uwage w tej kategorii przywiazujemy 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. Pamietamy 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 dana strefe itd. )

Ze wzgledu na chec zwiekszenia intensywnosci zaje¢ dopuszczamy mozliwos¢ rozgrywania
kilku pojedynkow w tym samym czasie na tym samym polu gry.
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10'o74(AXR([N - PODANIE | PRZYJECIE LUB PROWADZENIE PILKI

Podczas tego mikrocyklu wiele zalezy od oceny swojej grupy przez trenera. W zaku mtodszym
dzieci nie sg w stanie prawidtowo wykonac trudnego elementu technicznego jakim jest przyjecie
pitki jednoczesnie nie widzac potrzeby jej podania, wéwczas koncentrujemy sie na prowadzeniu
pitki. Natomiast w zaku starszym jesli dostrzegamy potrzebe nauki podan i przyjec pitki staramy
sie akcentowac ten element w poczatkowo w formie Scistej zamknietej, przechodzac do formy
scistej otwartej , gdzie zawodnik podejmuije decyzje na bazie obserwacji przestrzeni wokét siebie.

100743 FI"A - ROZWIJANIE INTELIGENCJI (ZAK)

Mikrocykl ten daje mozliwos¢ samodzielnego podejmowania decyzji np. co do prowadzenia
pitki czy podania, jednoczesnie obserwujac stopien rozumienia gry i decyzyjnosci naszych
podopiecznych. W tym wieku w coachingu koncentrujemy sie gtownie na trafnosci wyborow,
nie na szybkosci ich podejmowania dziatajac na wiekszej przestrzeni pod mniejsza presja czasu.
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- 2) OBSZAR MOTORYCZNY

Na etapie zaka, podobnie jak w przypadku mtodszej kategorii, dzieci powinny realizowac bogata
oferte wszechstronnego rozwoju motorycznego, z potaczeniem nauczania podstawowych
elementow pitkarskiego rzemiosta. Nalezy zwiekszy¢ objetos¢ srodkéw treningowych
ksztattujacych koordynacje zdolnosci motoryczne, na ktére przypadaja juz okresy sensytywne
i krytyczne, czyli momenty, w ktérych dzieci wykazuijg szczegélng zdolnos¢ do rozwiniecia danej cechy.

AKCENTY MOTORYCZNE
KATEGORIA ZAK

METODY | FORMY
CELE SZKOLENIOWE GLOWNE AKCENTY
TRENINGU | NAUCZANIA

PRZYKtADOWE SRODKI TRENINGOWE

KSZTALTOWANIE
WZORCOW
RUCHOWYCH
Réznicowanie ruchow Cwiczenia czucia pitki
. . Obserwacja przestrzeni
KSZTALTOWANIE Orientacja przestrzenna . o T
w czasie prowadzenia pitki
KOORDYNACJI
., . Nasladowanie ruchow zwierzat, rywalizacja
Forma zabawowa Opor wtasnego ciata R )
KSZTALTOWANIE SiLY w parach w pozycjach wyizolowanych
Forma strumieniowa Skocznosc Zabawy skocznosciowe
Wspotzawodnicty i i i i, wyscigi.
KSZTALTOWANIE spotzawodnictwo W potaczeniu z pitkami Berki, wyscigi, sztafety
SZYBKOSCI
Forma zabawowa Zwinnos¢ Tory preszkod w formie rywalizacji
Gry na bramki Mate gry 2x2, 3x3, 4x4
KSZTALTOWANIE Forma zabawowa . . bors berd it antfer
WYTRZYMALOSC] ) ) wykorzystaniem przyborow erki, wyscigi, sztafety
Wspotzawodnictwo
W potaczeniu z koordynacja Tory przeszkaod z przeskokakami przez niskie przeszkody
SPORTY
UZUPELNIAJACE

Legenda: AKCENTY
WDRAZANIE
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Niezwykle istotnym elementem, majacym ogromny wptyw na prawidtowy rozwoj uktadu
miesniowo-stawowego dzieci bedzie bogata oferta sportéw uzupetniajacych. W formach
aktywnosci, takich jak m.in. ptywanie, czy tez sporty walki aktywowane beda partie miesniowe,
ktérych pobudzenie w ,klasycznych” ¢wiczeniach pitkarskich bytoby niemal niemozLliwe. Dzieki
temu mtodzi zawodnicy beda rozwijac nie tylko dolne partie miesniowe, ale tez miesnie tutowia
i obreczy konczyny goérnej. Nalezy réwniez zaznaczy¢, ze poprzez duzg ilos¢ dynamicznych
berkow i wyscigow, ksztattowane beda zdolnosci szybkosciowo-zwinnosciowe, ktorych wysoki
poziom na pozniejszych etapach szkolenia bedzie miat ogromne znaczenie w kontekscie
skutecznej i efektywnej gry.

3) OBSZAR MENTALNY

OBSZAR MENTALNY ZAK - JUNIOR F
BUDOWANIE Odpowiednie podejscie do zajec treningowych
SWIADOMOSCI Celowos¢ wykonywanych ¢wiczen w treningu
Odpowiednia koncentracja na zadaniach
KONCENTRACIA przedstawianych przez trenera
| OPANOWANIE Spokoj i opanowanie

w realizacji poszczegolnych dziatan boiskowych
Odpowiednie przygotowanie do zajec treningowych

SAMODYSCYPLINA Samodzielna realizacja zadan nakreslonych przez trenera

BUDOWANIE Pozytywne wzmocnienie

PEWNOSCI SIEBIE Odwaga w podejmowaniu decyzji
Kreatywnosc

KSZTALTOWANIE Odwazne dazenie do celu

MOTYWACJI Podejmowanie rywalizacji mimo niepowodzen
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- 4) TEORIA - WIEDZA

WIEDZA ZAK - JUNIOR F

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 zakonczenia gry
MODEL GRY Wybiegniecia na pozycje podczas budowania i zakoficzenia gry
Gra 1x1 podczas zakonczenia gry
Zachowania po stracie pitki
Ustawienie w obronie
Dziatania po odbiorze pitki
Znaczenie nawadniania w trakcie zaje¢ treningowych

NAWADNIANIE ; — ;
| ODZYWIANIE Wp.t\/w .sto.d\/czy i ..f.ast, foodow. na .efekt\/ w trenlr?gu
Odpowiednia liczba positkdw w dniu z jednostka treningowa
ASPEKT SPOLECZNY Ksztattowanie zasa,d funkqonowan,@ w gruplel ,
Ksztattowanie wartosci (tolerancja, réznorodnosc)
(PEDAGOGICZNY)

Integracja spoteczna

3.5 ETAPIZACJA PROCESU SZKOLENIA - MIKROCYKL TYGODNIOWY

1) PRZYKLADOWY MIKROCYKL TYGODNIOWY W KATEGORII ZAK - 3 JEDNOSTKI TRENINGOWE

DZIEN TRENING MIEJSCE CEL
Poniedziatek 17.00 - 18.20 Boisko Zajecia pitkarskie
Wtorek
Sroda 17.00-18.20 Boisko Zajecia pitkarskie
Czwartek
Piatek 17.00 - 18.20 Boisko Zajecia pitkarskie
Sobota Mecz / Turniej Boisko Wspotzawodnictwo
Niedziela

* Na tym etapie warto stosowac trening dodatkowy - sport uzupetniajqcy
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2) PRZYKLADOWY MIKROCYKL TRENINGOWY W KATEGORII ZAK

TYDZIEN |

OBSZAR Trening 1

Dziatania indywidualne Prowadzenie pitki

w ataku Kontrola
Koordynacja
Motoryka T
Rytmizacja
Mentalny Budowanie swiadomosci
Wiedza Nawadnianie i odzywianie

TYDZIEN I

OBSZAR Trening 1

Gra Ix1
Dziatania indywidualne z przeciwnikiem z przodu

w ataku Szybkos¢ wykonania

Dziatania indywidualne

Odbior pitki
w obronie
Zwinnos¢
Motoryka . . i
Zmiany kierunku biegu
- 1 Budowanie pewnosci siebie
EIE Ksztattowanie motywaciji
Wiedza Model gry
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Trening 2

Prowadzenie pitki
Percepcja
Koordynacja
Orientacja przestrzenna
Budowanie swiadomosci

Samodyscyplina

Kompetencje spoteczne

B) BLOK Z AKCENTEM NA DRYBLING

Trening 2

Gra 1x1
z przeciwnikiem z przodu

(zmiany kierunku prowadzenia

pitki)
Odbior pitki
Zwinnosc
Zmiany kierunku biegu

Budowanie pewnosci siebie
Ksztattowanie motywacji

Model gry

A) BLOK Z AKCENTEM NA PROWADZENIE PILKI

Trening 3

Prowadzenie pitki
Ochrona
Sita
Zabawy z mocowaniem
Koncentracja
Samodyscyplina

Model gry

Trening 3

Gra 1x1

z przeciwnikiem z boku i z tytu

Ochrona pitki

Odbior pitki

Zwinnos¢

Hamowanie i zatrzymanie sie
Budowanie pewnosci siebie
Ksztattowanie motywacji

Nawadnianie i odzywianie

TYDZIEN lll

ZAK
MLoDSZY

OBSZAR Trening 1

Dziatania indywidualne Prowadzenie pitki

w ataku Kontrola
Koordynacja
Motoryka i .
Sprzezenie ruchow
Budowanie swiadomosci
Mentalny )
Samodyscyplina
Wiedza Nawadnianie i odzywianie

10"o74[3XR([N D) BLOK Z AKCENTEM NA PODANIE

Trening 2

Prowadzenie pitki
Percepcja
Koordynacja
Orientacja przestrzenna
Koncentracja
Samodyscyplina

Kompetencje spoteczne

ZAK | PRZYJECIE PILKI

STARSZY

OBSZAR Trening 1
Dziatania indywidualne Podanie i przyjecie
w ataku Przyjecie kierunkowe
— Wzorce ruchowe
otoryka Rozne formy biegu
Budowanie swiadomosci
Mentalny L .
Koncentracja i opanowanie
Wiedza Model gry

Trening 2

Podanie i przyjecie
Przyjecie kierunkowe
Wzorce ruchowe
Rozne formy biegu
Budowanie swiadomosci
Koncentracja i opanowanie

Model gry
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C) BLOK Z AKCENTEM NA PROWADZENIE PItKI

Trening 3

Prowadzenie pitki
Ochrona
Sita
Zabawy z mocowaniem
Koncentracja
Samodyscyplina

Model gry

Trening 3

Podanie i przyjecie
Technika uderzenia pitki
Koordynacja
Réznicowanie ruchow
Samodyscyplina
Koncentracja i opanowanie

Nawadnianie i odzywianie
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OBSZAR

Dziatania indywidualne
w ataku
Dziatania indywidualne

w obronie
Dziatania grupowe
w ataku
Dziatania grupowe
w obronie

Motoryka

Mentalny

Wiedza
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INTELIGENCIJI PILKARSKIEJ

Trening 1

Doskonalenie poznanych
elementow

Doskonalenie poznanych
elementow

Gra po tréjkacie

Krycie zawodnikow bez pitki

Wytrzymatos¢
Formy gier w przewadze
liczebnej

Budowanie swiadomosci

Model gry

Trening 2
Doskonalenie poznanych
elementow
Doskonalenie poznanych

elementow

Gra po tréjkacie

Krycie zawodnikow bez pitki

Wytrzymatos¢
Formy gier w przewadze

liczebnej
Budowanie swiadomosci

Koncentracja i opanowanie

Model gry

100743 RYA E) BLOK Z AKCENTEM NA ROZWIJANIE

Trening 3
Doskonalenie poznanych
elementow

Doskonalenie poznanych
elementow

Wsparcie zawodnika z pitka

Asekuracja

Sporty uzupetniajace
Zabawy z mocowaniem
Budowanie swiadomosci

Koncentracja i opanowanie
Nawadnianie i odzywianie
Kompetencje spoteczne

3.6 ETAPIZACJA PROCESU SZKOLENIA - BUDOWA JEDNOSTKI
TRENINGOWEJ

OGOLNA BUDOWA JEDNOSTKI TRENINGOWE]J (75-90 MINUT)

CZESC GLOWNA - czesC I
Gra w pitke nozna:

Mate gry uproszczone

w réwnowadze i przewadze,
mate turnieje

CZESC KONCOWA
Zabawy uspokajajace, omowienie
zaje¢, zadanie domowe

10 minut "'\

20 minut CZESC WSTEPNA - CZESC |

Wszechstronne szkolenie ruchowe:
Zbiorka, przywitanie

Zabawy ozywiajace

Zabawy porzadkowo-orientacyjne
Zabawy biezne, skoczne

CZESC WSTEPNA - CZESC Il

Nauczanie umiejetnosci pitkarskich
w potaczeniu z ksztattowaniem
zdolnosci motorycznych
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BLOK |: BUDOWA TRENINGU - NAUCZANIE PROWADZENIA PILKI (ZWODY)

TRESC TRENINGOWA
CZESC WSTEPNA |
1. Zbiérka, przywitanie, omowienie tematu zajec
2. Zabawy ozywiajace
3. Zabawy z elementami motoryki (szybkos¢, skocznosé, sita)
CZESC WSTEPNA |l
Ksztattowanie koordynacyjnych zdolnosci motorycznych
CZESC GLOWNA |
Cwiczenie 1: prowadzenie pitki z akcentem na kontrole pitki
Cwiczenie 2: prowadzenie pitki z akcentem na tempo
Cwiczenie 3: prowadzenie pitki potaczone z innymi dziataniami
(np. podanie, zwody, strzat)
CZESC GLOWNA I
Formy gier w rownowadze liczebnej z akcentem na prowadzenie
pitki i drybling
CZESC KONCOWA
1. Cwiczenia uspokajajace
2. Podsumowanie zajec. Pytania.
3. Zadanie domowe - ¢wiczenia czucia pitki

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

Whybiegniecie z pitkg w odpowiednim kierunku po zwodzie

CZAS

15 minut

15 minut

20 minut

25 minut

5 minut

(iesli zwod wykonujemy w jedna strone wybiegamy z pitka w przeciwna)

Tempo wykonywania zwodu

Odlegtosc rozpoczecia zwodu od przeciwnika - zak starszy
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UWAGI DOTYCZACE PRZEPROWADZENIA JEDNOSTKI TRENINGOWE] (METODYKA NAUCZANIA):

» W czesci wstepnej mozna wprowadzi¢ ¢wiczenia czucia pitki, wykonywane w miejscu
badz ruchu, ¢wiczenia oparte na duzej liczbie kontaktéw z pitka (poprzez uderzenia lub
przetoczenia) roznymi czesciami stopy. Poprzez powtarzalnosc okreslonych ruchow za-
wodnicy staraja sie kontrolowac pitke

» W czesci gtéwnej trener powinien skupic sie na jednym lub dwdch gtéwnych zaleceniach
dotyczacych nauczania prowadzenia pitki, np. percepcja i kontrola lub tempo prowadze-
nia i ochrona pitki. Organizacja ¢wiczenia (przestrzen, zadania dla zawodnikéw, zarza-
dzanie czasem) powinna wymusi¢ realizacje okreslonego celu, np. prowadzenia pitki
z akcentem na percepcje. Srodki treningowe powinny kreowa¢ sytuacje, w ktérych za-
wodnicy beda obserwowac i zbiera¢ informacije, prowadzac pitke

» nastepnym krokiem jest potaczenie prowadzenia pitki z innymi dziataniami, takimi jak:
podanie, strzat i drybling.

» w czesci gtownej nalezy stosowac gry, w ktorych stworzone sg warunki do czestego
prowadzenia pitki. Atakujacy powinni znajdowac sie w rownowadze liczebnej w stosun-
ku do broniacych. W tej sytuacji ograniczona zostaje mozliwosc gry podaniami.

BLOK Il: BUDOWA TRENINGU - NAuCzANIE GRY 1X1

TRESC TRENINGOWA CZAS
CZESC WSTEPNA |
1. Zbidrka, przywitanie, omdwienie tematu zajec
2. Zabawy ozywiajace 15 minut
3. Zabawy z elementami motoryki (szybkos¢, skocznosé, sita)
CZESC WSTEPNA I
Zwinnos¢: zmiany kierunku biegu 15 minut
CZESC GLOWNA |
Cwiczenie 1: zmiany kierunku prowadzenia pitki pitka
Cwiczenie 2: gra 1x1 pod presja czasu 20 minut
Cwiczenie 3: gra x1 w potaczeniu z innymi elementami
CZESC GLOWNA Il
Mate gry w réwnowadze liczebnej 25 minut
CZESC KONCOWA
1. Cwiczenia uspokajajace
2. Podsumowanie zaje¢. Pytania. 5 minut

3. Zadanie domowe - doskonalenie poznanych zwodow
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WSKAZOWKI | KOREKTA TRENERA

Z PRZECWNIKIEM Z PRZODU
1. Tempo dryblingu (arytmia)

Unikanie zatrzymania sie z

2 pitka
3, Balans ciatem
4. Zmiany kierunku

GRA 1x1 W ATAKU

Z PRZECIWNIKIEM Z TYtU
Kontrola zawodnika

broniacego poprzez obrot

przez ramie

Dazenie do najszybszego
obrocenia sie z pitka
Zwad bez pitki przed

przyjeciem - zak starszy

Z PRZECIWNIKIEM Z BOKU

Prowadzenie pitki noga dalsza

od przeciwnika

Prowadzenie pitki blisko przy
nodze
Ostoniecie pitki ciatem
- zak starszy
Zmiana kierunku prowadzenia
pitki (arytmia)
- zak starszy

BLOK Ill: BUDOWA TRENINGU - PROWADZENIE PILKI, ZWODY LUB PODANIE

| PRZYJECIE PILKI * ZAK MLODSZY

TRESC TRENINGOWA
CZESC WSTEPNA |

1. Zbiorka, przywitanie, omowienie tematu zajec

2. Zabawy ozywiajace

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

Zabawy z mocowaniem

CZESC WSTEPNA I

CZESC GLOWNA |
Cwiczenie 1: nauka ruchu zwodnego

Cwiczenie 2: wykonanie ruchu zwodnego w tempie

Cwiczenie 3: wykonanie ruchu zwodnego z presja czasu / presja

przeciwnika

Formy gier 1x1

1. Cwiczenia uspokajajace
2. Podsumowanie zajec. Pytania.

CZESC GLOWNA I

CZESC KONCOWA

3. Zadanie domowe - nauka zwodu pojedynczego
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CZAS

15 minut

15 minut

20 minut

25 minut

5 minut

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
Whybiegniecie z pitka w odpowiednim kierunku po zwodzie
(jesli zwad wykonujemy w jedna strone wybiegamy z pitka w przeciwna)
Tempo wykonywania zwodu
Odlegtosc rozpoczecia zwodu od przeciwnika - zak starszy
Przyspieszenie z pitka po zwodzie (odejscie)- zak starszy

UWAGI DOTYCZACE PRZEPROWADZENIA JEDNOSTKI TRENINGOWEJ (METODYKA NAUCZANIA):

»

»

»

»

»

w czesci wstepnej mozna wykorzystac ¢wiczenia doskonalace dynamiczne prowadze-
nie pitki w roznych kierunkach. Akcentujac szybkie zmiany tempa prowadzenia, czeste
kierunki prowadzenia, ochrone pitki, m.in. poprzez prowadzenie noga dalsza od prze-
ciwnika

w kolejnych srodkach treningowych, zawodnik poprzez duza powtarzalnos¢ powinien
wykonywac duzg ilos¢ zwodow, w warunkach, ktére w zaden sposob nie ograniczaja
jego ruchow. Ruchy zwodne moga by¢ wykonywane przed pachotkiem lub stozkiem.

nastepnym etapem bedzie sukcesywne wprowadzanie presji czasu i przeciwnika. Na-
lezy wprowadzac rdzne ustawienia miedzy atakujacym i obronca (np. przeciwnik usta-
wiony z przodu, z boku i tytu)

w celu poprawy decyzyjnosci zawodnika nalezy wprowadzi¢ srodki treningowe opar-
te na wyborze rozwigzan pomiedzy dryblingiem a podaniem do wspétpartnera. W sy-
tuacjach rownowagi liczebnej, np. 2x2 zawodnik zmuszony bedzie do podjecia decyzji
o dryblingu lub wspodtpracy

ostatnim elementem nauczania dryblingu beda gry oparte na sytuacjach, w ktorych
druzyny znajduja sie w rownowadze liczebnej. Takie warunki ograniczaja mozliwosci
gry podaniami i w pewnym stopniu prowokuja wszystkich zawodnikow do podejmowa-
nia ryzyka.
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BLOK lll: BUDOWA TRENINGU - pPROWADZENIE PILKI LUB PODANIE | PRZYJECIE
PILKI* ZAK STARSZY

TRESC TRENINGOWA CZAS
CZESC WSTEPNA |
1. Zbidrka, przywitanie, omdwienie tematu zajec
2. Zabawy ozywiajace 15 minut
3. Zabawy z elementami motoryki (szybkos¢, skocznos, sita)
CZESC WSTEPNA I
Wzorce ruchowe - rozne formy biegu 15 minut
CZESC GLOWNA |

Cwiczenie 1: podania i przyjecia pitki w formie écistej - zamknietej

Cwiczenie 2: podania i przyjecia pitki pod presja czasu

(np. w potaczeniu z innymi elementami lub koordynacja) 20 minut
Cwiczenie 3: prowadzenie pitki potaczone z innymi dziataniami
(np. podanie, zwody, strzat) pod presja przeciwnika
CZESC GLOWNA |l
Formy gier w przewadze liczebnej 25 minut
CZESC KONCOWA
1. Cwiczenia uspokajajace
2. Podsumowanie zajec. Pytania. )
5 minut

3. Zadanie domowe - doskonalenie uderzenia pitki wewnetzna czescia
stopy (tawka, sciana)

WSKAZOWKI | KOREKTA TRENERA
PODANIE PItKI WEWNETRZNA CZESCIA STOPY

Noga postawna lekko ugieta, tutow

1. Ustawienie ciata przed podaniem pochylony. stopa 90 stopni, uderzenie w

srodek pitki
Sita podania adekwatna do odlegtosci

adresata

3. Twaorzenie realnej linii podania
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PRZYJECIE PILKI

1. Kontrola przestrzeni przed przyjeciem (gtowa w gorze)

2. Przyjecie pozyciji adekwatnej do sytuacji (pozycja otwarta)

BLOK IV: BUDOWA TRENINGU - rRozwIJANIE INTELIGENCI PRKARSKIE)

TRESC TRENINGOWA CZAS

CZESC WSTEPNA |

1. Zbidrka, przywitanie, omdwienie tematu zajec

2. Zabawy ozywiajace 15 minut

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

Zabawy z mocowaniem 15 minut
CZESC GLOWNA |

Formy gier w przewadze liczebnej - stopniowanie trudnosci 20 minut
CZESC GLOWNA I

Gra swobodna 25 minut
CZESC KONCOWA

1. Cwiczenia uspokajajace

2. Podsumowanie zajec. Pytania. 5 minut

3. Zadanie domowe — obserwacja meczu

WSKAZOWKI | KOREKTA TRENERA
STOSOWANIE PYTAN OTWARTYCH PO ZAMROZENIU SYTUACJI BOISKOWE!

(Szukanie linii podania )

1. Co zrobic jezeli obronca znajduje sie w linii pomiedzy Tobga a kolega z pitka?
2. Co zrobic jezeli kolega prowadzi pitke w Twoja strone?

3.  Co zrobic¢ po podaniu pitki do wspotpartnerami?
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a
PROGRAM SZKOLENIA

ORLIK

(10-11 LAT)

JUNIOR E

41 CHARAKTERYSTYKA ORLIKOW

wykazuja radosc z gry i ruchu

s spokojniejsze od swoich mtodszych kolegow

wykazuja wiekszos¢ zdolnos¢ koncentracii

postrzeganie pitki w sposob: ,partner z pitka, ja z pitka, partner”

dostrzegaja potrzebe podawania pitki

4.2 CELE SZKOLENIOWE DLA KATEGORII ORLIK

- 1) OBSZAR TECHNICZNO-TAKTYCZNY

LEGENDA:

‘ » dziatania indywidualne/technika
» dziatania grupowe

» dziatania zespotowe
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a) Nauczanie techniki i dziatan indywidualnych: ¢) Ksztattowanie sity:

» prowadzenie pitki » Cwiczenia z oporem wtasnego ciata

» zwody/drybling » Plyometryka

» podania i przyjecia pitki

» strzaty d) Ksztattowanie szybkosci:

» wybiegniecie na pozycje »  wyscigi

» odbior pitki » zwinnosc

» krycie 1x1 » w potaczeniu z innymi elementami koordynacyjnymi

» technika startu i hamowania

b) Nauczanie dziatan grupowych

» Gra po tréjkacie e) Ksztattowanie wytrzymatosci:

» Wsparcie zawodnika z pitka » gryizabawy biezne
» Krycie zawodnikow bez pitki » mate gry i gry pomocnicze
» Podwajanie
f) Sporty uzupetniajace:
¢) Nauczanie dziatan zespotowych » Sporty walki (judo, karate)

» Gimnastyka, akrobatyka

» Geometria ataku » Ptywanie

» Szerokosc i gtebia ataku » aktywne spedzanie czasu wolnego

- 2) OBSZAR MOTORYCZNY
- 3) OBSZAR MENTALNY

a) Ksztattowanie wzorcéw ruchowych, szczegélnie:

o _ a)  Budowanie $wiadomosci
» stabilizacja tutowia b)  Koncentracja na zadaniach przekazywanych przez trenera
» rozcigganie statyczne i dynamiczne o) Budowanie pewnosci siebie
d)  Samodyscyplina
b) Ksztattowanie koordynacyjnych zdelnesci motorycznych, szczegélnie: e)  Ksztattowanie motywacji
» zdolnosc¢ dostosowania » zdolnosc rytmizacji
» zdolnos¢ rownowagi » zdolnos¢ szybkiej reakcji
» roznicowania ruchéw » zdolnos¢ orientacji przestrzennej
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- 4) OBSZAR TEORETYCZNY (WIEDZA)

a) Podstawowe informacje dotyczace modelu gry w pitce 7-osobowej

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

¢) Podstawowe informacje - wptyw prawidtowego odzywiania na skutecznos¢ dziatan
w treningu i meczu

d) Podstawowe informacje - nawadnianie

e) Podstawowe informacie - czeste jedzenie ,$mieciowego” jedzenia (fast food, stodycze, stone
przekaski)

4.3 MODEL GRY

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

BOISKO ORLIK

W ustawieniu 1-2-3-1 dochodzi kolejnych 2 zawodnikéw i ich liczba w poszczegolnych formac-
jach przedstawia sie w nastepujacy sposob: bramkarz, dwoch srodkowych obrofncéw/pomoc-
nikéw, trzech zawodnikéw wystepujacych w srodkowej strefie: srodkowy pomocnik oraz le-
woskrzydtowy i prawoskrzydtowy, jeden napastnik.

W pitce noznej 7-osobowej w ustawieniu 1-2-3-1w fazie atakowania zauwazy¢ mozna ustawienie
zawodnikow w 5 liniach pionowych i 5 liniach poziomych oraz tréjkatach i rombach, ktore utat-
wiaja wspotprace na boisku. Ze wzgledu na zwiekszona liczbe zawodnikéw mozna zaobserwowac
zdecydowanie wieksze mozliwosci wspétpracy pomiedzy nimi.
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BOISKO ORLIK

Zatozenia gry w ofensywie w ustawieniu 1-2-3-1

Jednym z najwazniejszych elementéw gry, na ktéry trenerzy powinni ktas¢ nacisk juz w na-
jmtodszych grupach wiekowych, jest otwarcie gry przez bramkarza. Podczas otwarcia gry w or-
likach koncentrujemy sie na szerokim ustawieniu obroncéw, ktérzy poczatkowo z waskiego ust-
awienia w strefie sredniej, wbiegaja do strefy niskiej, rozszerzajac swoje ustawienie.

W przypadku braku mozliwosci otwarcia gry do jednego z nich, srodkowy pomocnik obniza swoje
poczatkowo wyzsze ustawienie w celu otrzymania podania od bramkarza. Jednoczesnie skrzy-
dtowi z bardzo szerokiego i wysokiego ustawienia lekko zawezaja i obnizaja swoje ustawienie
tworzac trojkat z jednym z obroncéw i srodkowym pomocnikiem.

Napastnik pozostaje wysoko (w strefie sredniej) dajac opcje otwarcia gry bezposrednio do niego.
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Crastar e
unicsach

Ponizej przedstawiamy kolejnos¢ wykonywania podan przy otwarciu gry w tej kategorii wiekowej:

W czasie budowania gry, w momencie gdy pitka znajduje sie na potowie przeciwnika, bardzo
wazne jest wtasciwe rozmieszczenie zawodnikéw na pozycjach. Nalezy pamietac o: nauce wtasci-
wego otwierania gry przez kratkie podania i utrzymanie pitki na potowie przeciwnika (pod presja
przeciwnika), wykorzystaniu catej szerokosci boiska podczas atakowania poprzez szerokie ust-
awienie skrzydtowych (az przy liniach bocznych), zachecaniu zawodnikéw do gry 1 x 1na potowie
przeciwnika, napastniku, ktéry powinien utrzymywac pozycje w srodkowej strefie. Nalezy pa-
mietac rowniez, aby uczy¢ wbiegania zawodnikow w pole karne z matym ,opdZnieniem” w sto-
sunku do zawodnika z pitka, ktdry dzieki takiemu zachowaniu bedzie miat mozliwos¢ wykonania
réznych podan. Srodkowi obrofcy w zaleznoéci od sytuacji (od ustawienia przeciwnika) aseku-
ruja razem sektor srodkowy lub jeden z nich uczestniczy w akcji catego zespotu. Bramkarz ust-
awiony na linii pola karnego lub poza nim wychodzi i zabezpiecza caty zespot przed mozliwoscia
kontrataku przeciwnika.

Podczas budowania gry koncentrujemy sie takze na wypetnianiu wolnych przestrzeni. Jes-
li obronca przebywa bardzo szeroko skrzydtowy zbiega do srodka tworzac linie podania, jesli
obronca ustawiony jest wasko skrzydtowy szuka szerokosci boiska. W przypadku wtaczenia sie

do akcji jednego z obroncéw jego miejsce zajmuije srodkowy pomocnik.

CreELad _,;""—
unicirach




Stosujemy takze ruch zawodnikéw,, od i do pitki *, wypetniajac wolne przestrzenie i podajac jedna Podczas zakonczenia gry pozostawiamy duzo swobody zawodnikom zachecajac do odwaznej gry 1x1.

linie dalej z jednoczesna asekuracjg ofensywna.

W fazie przejsciowej z atakowania do bronienia koncentrujemy sie na natychmiastowej probie
odbioru pitki po stracie przez zawodnikéw bedacych najblizej pitki. Zawodnicy z linii obrony
(Pozostali zawodnicy) odbudowuja swoje ustawienie.
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OTWARCIE GRY
wznowienie gry krotkim 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

ORLIK
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

ORLIK

ZAKONCZENIE
Zakonczenie strzatem
po podaniach lub grze 1x1

Odwazna decyzja o dryblingu

Gra na tzw. ,$ciane”

Szybka decyzja o strzale

Ruch zawodnika ..0d i do pitki "

Tworzenie przestrzeni do kontroli pitki

Przejscie z Atakowania do Bronienia

Natychmiastowy atak na przeciwnika z pitka przez zawodnikow najblizej pitki

Odbudowa ustawienia przez reszte druzyny

Komunikacja zawodnikow
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Zatozenia gry w defensywie w ustawieniu 1-2-3-1 Przejscie z obrony do atakowania :

Podczas tej fazy gry koncentrujemy sie na ,,ofensywnym mysleniu” po odbiorze pitki, czyli
Najwazniejszymi zatozeniami gry w defensywie w pitce 7-osobowej jest to, ze caty zespot bi- pierwszym podaniu do przodu, rozszerzaniu pola gry przez zawodnikow i odpowiednim ruchu od
erze udziat w grze obronnej: probuje odebrac pitke bezposrednio po jej stracie w czasie gry pitki w celu otrzymania podania.
- ustawienie i pressing w wysokiej obronie, probuje odebrac pitke pressingiem podczas statych
fragmentow gry (rzut od bramki, wrzut pitki z autu) - wymusza to gre 1 x 1w obronie, drugi
wariant obrony zespotowej to ustawienie i pressing w sredniej obronie, czyli ustawienie catego

zespotu na potowie boiska i wyczekiwanie, kiedy przeciwnik przesunie sie catym swoim zespotem ORLIK
w to miejsce, i wowczas proba odbioru pitki, zawodnicy graja juz w wyznaczonych przez trenera BRONIENIE
strefach obrony i przesuwaja sie zawsze w strone przeciwnika z pitka, asekurujac swojg bramke. INDYWIDUALNE GRUPOWE ZESPOLOWE
Zasady gry 1x1 w obronie
(doskok, hamowanie, ustawienie ciata, Komunikacja z partnerami Odbudowanie pozyciji po stracie pitki
cofanie, atak)
Zamkniecie linii podania Asekuracja Waskie ustawienie catego zespotu
Przechwyt Podwajanie
ORLIK

Przejscie z Bronienia do Atakowania

Decyzja co do podania czy prowadzenia pitki

Pierwsze podanie po odbiorze pitki - doktadne, najlepiej do przodu

Ruch od pitki zawodnikow formaciji ofensywnej
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4.4 ETAPIZACJA PROCESU SZKOLENIA — MEZOCYKL MIESIECZNY

1) OBSZAR TECHNICZN

MIESIAC I TYDZIEN Il TYDZIEN Il TYDZIEN IV TYDZIEN
| MIESIAC Podanie i przyjecie Podanie i przyjecie w Rozwijanie
+ strzaty grach inteligenciji
li MIESIAC Podanie i przyjecie Podanie i przyjecie w Rozwijanie
|
+ strzaty grach inteligencji
. Podanie i przyjecie Podanie i przyjecie w Rozwijanie
lii MIESIAC WERA LS
+ strzat\/ grach |ntel|genC||
TRESCI PROGRAMOWE W MEZOCYKLU MIESIECZNYM W KATEGORII ORLIK
) Dziatania indywidualne Dziatania grupowe Dziatania zespotowe
Mezocykl Tydzien
w ataku w obronie w ataku w obronie w ataku w obronie
1 Gra 1x1 Qdbior
2 Podania i przyjecia  Zamykanie linii  Podanie jedna linie Asekuracja,
| + strzaty podania dalej podwajanie Geometria ataku ~ Waskie ustawienie
Podania i przyjecia Zamykanie linii . L, " Asekuracja, 1-2-21 w obronie
3 Wymiennos¢ pozycji
w grach podania podwaijanie
a Rozwijanie Doskonalenie  Rozwiazanie sytuacii
inteligencji poznanych elem. 3x1
1 Gra 1x1 Odbior
2 Podania i przyjecia Odbior przez Ruch ,od i do pitki Krycie zaw.udlnikdw . -
I + strzaty wyprzedzenie bez pitki Geometria ataku  Waskie ustawienie
3 Podania i przyjecia Odbior przez Whiegniecie Asekuracja, 1-2-2-1 w obronie
w grach wyprzedzenie trzeciego podwaijanie
Rozwijanie Rozwiazanie sytuaciji
4 L N Krycie 1x1 Asekuracja
inteligencii 3x2
1 Gra 1x1 Odbior
Podania i przyjecia . Asekuracja,
Gi trojke
m 2 + strzaty Przechwyt e podwajanie Geometria ataku ~ Waskie ustawienie
Podania i przyjecia Podanie jedna linie Asekuracja, 1-2-2-1 w obronie
B Przechwyt . L
w grach dalej podwaijanie
Rozwijanie Doskonalenie pozn. Rozwiazanie sytuacji .
4 L N Asekuracja
inteligencii elem 4x2
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MIKROCYKL 1- GRA 1X1

W mikrocyklu tym rozwijamy poznane w poprzedniej kategorii wiekowej umiejetnosci stosujac
juz w zblizonym do siebie czasie gre 1x1 zaréwno przodem, bokiem jak i tytem do przeciwni-
ka w ataku. W grze w ataku przodem jeszcze mocniej koncentrujemy sie na tempie pojedynku
i przyspieszeniu po wykonaniu zwodu, jednoczesnie zwracajac uwage na detale zwigzane z ust-
awieniem wzgledem przeciwnika w grze 1x1 tytem oraz na ochrone pitki przy pojedynkach bokiem.

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

PODANIA | PRZYJECIE (ZE STRZALEM)

Jako ze orliki widza juz potrzebe podawania pitki i s w stanie przyswoic coraz trudniejsze tech-
nicznie elementy rozpoczynamy juz nauke zaréwno podan jak i przyjec pitki . Proponujemy
poczatkowo w formie scistej stosujac metode powtdrzeniowa bez powtorzen polegajaca na po-
dawaniu i przyjmowaniu pitki w ruchu przez kilka par w tym samym czasie oraz w tym samym
obszarze. Z czasem przechodzac z etapu nauki do doskonalenia forma scista zostaje wypierana
przez forme gier. W tym mikrocyklu podczas nauki podan koncentrujemy sie mocno na sile
i precyzji. Natomiast podczas nauki przyjec pitki zwracamy uwage na kontrole przestrzeni przed
przyjeciem oraz pozycje otwarta ciata. Podczas tego mikrocyklu staramy sie tak zaplanowac
zajecia aby wykorzystac przestrzen stosujac np. droge powrotng po zakonczonym cwiczeniu
i powrocie do zadania na doskonaleniu poznanych elementéw technicznych.

PODANIE | PRZYJECIE W GRACH

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

ROZWIJANIE INTELIGENCIJI

Inteligentny zawodnik, to nie tylko taki, ktéry podejmuje stuszne decyzje, ale przede wszyst-
kim taki, ktory dobiera adekwatna technike do danej sytuacji w jak najkrotszym czasie. W tym
mikrocyklu stosujemy gry z ciagle zmieniajaca sie sytuacja boiskowa, wymuszajac na zawod-
nikach ciagte, szybkie dostosowywanie sie do zmieniajacych sie sytuacji boiskowych. Stosujemy
gry w przewagach liczebnych z powracajacymi obroncami, gry z zawodnikami neutralnymi jed-
noczesnie pamietajac o akcentowaniu faz przejsciowych.
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- 2) OBSZAR MOTORYCZNY

AKCENTY MOTORYCZNE
KATEGORIA ORLIK
CELE SZKOLENIOWE EEIDY (T GLOWNE AKCENTY PRZYKtADOWE SRODKI TRENINGOWE
TRENINGU | NAUCZANIA
I Uzl Progesje w ksztattowaniu wzorcéw Ruchy funkcjonalne w formie dynamicznej
Stablizacja tutowia . . " .
KSZTALTOWANIE W podporze przodem, bokiem Utrzymanie pozycji w podporach na przedramionach
WZORCOW .
Ladowanie
RUCHOWYCH Jakos¢ ruchu Korekcja prawidtowej postawy

Rozciaganie statyczne . . Rozgrzewka z elementami
Zwiekszenie zakresu ruchu

i dynamiczne rozciagania statycznego i dynamicznego

KSZTALTOWANIE __

Orientacja przestrzenna przed przyjeciem

KOORDYNACJI Orientacja przestrzenna

i podaniem pitki
RUCHOWEJ

Potaczenie roznych elementéw pitkarskich w catos¢

Sprzezenie ruchow

(np. przyjecie, prowadzenie, strzat)

Cwiczenia skocznosciowe przez przeszkody
o0 réznej wysokosci (akcent na jakosc ladowania)

Plajometryka

Zgiecia RR w podporze, przysiady,
wypady. podciagania itp.
Mate pitki lekarskie, tasmy,
gumy, pitki gimnastyczne

KSZTALTOWANIE SILY Metoda powtérzeniowa Opor wtasnego ciata

Opor zewnetrzny

KSZTALTOWANIE
SZYBKOSCI

Mate gry Gry na bramki Mate gry 2x2.3x3, 4x4
KSZTALTOWANIE ) ) ‘ )
WYTRZYMALOSC Gry pomocnicze Gry pomocnicze Gry w przeadze liczebnej (3x1, 4x2. 5x3)
Forma strumieniowa Z wykorzsytaniem przyborow Tory przeszkod z elementami pitkarskimi

Formy gier Sporty walki (np. judo, karate)
UZUISZ“ESFII—ZACE Wspotzawodnictwo Wszechstronny rozwéj motoryczny Gimnastyka

Czas wolny Ptywanie, rower, spacery

Legenda: AKCENTY
WDRAZANIE
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- 3) OBSZAR MENTALNY

OBSZAR MENTALNY ORLIK - JUNIOR E
Odpowiednie podejscie do zaje¢ treningowych
BUDOWANIE Wpt v?/trenin uFr:a rolzwé' ind \Iljidualn faw:)/dnika
SWIADOMOSCI G 5 I i
Indywidualna praca po za treningiem
KONCENTRACJA Odpowmjnlta kc.Jncenr:raqa n.tzn zadaniach
| OPANOWANIE - przeds .aw]anyc pr?ez renera B
Odpowiednie nastawienie w trakcie wykonywania ¢wiczen
Odpowiednie przygotowanie do zajec treningowych
SAMODYSCYPLINA Samodzielna realizacja zadan nakreslonych przez trenera
Kontrola emocji
BUDOWANIE - Pozyt\/wnj \fvzmocn.ler:jle. :
PEWNOSCI SIEBIE Odwaga w po E|mow,a,n|u ecyzji
Kreatywnosc
KSZTALTOWANIE . Odwa.zne daz?nle”do c'el%J ' .
MOTYWAC)! Podejmowanie rywalizacji z silniejszymi.

Podejmowanie rywalizacji mimo niepowodzen

79



- 4) TEORIA - WIEDZA

» MODEL GRY
» NAWADNIANIE | ODZYWIANIE
» ASPEKT SPOLECZNY

WIEDZA ORLIK - JUNIOR E

Geometria ustawienie w systemie 1-2-3-1 (1-3-1-2)
Szerokie ustawienie w ataku
Waskie ustawienie w obronie
Zachowania bramkarza i obroncow 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 zakonczenia gry
Zachowanie zawodnika z pozycji 9
Reakcja zawodnikéw bedacych najblizej pitki po stracie
Reakcja zawodnikow bedacych dalej od pitki podczas przejscia
z atakowania do bronienia
Asekuracji zawodnikow w obronie
Decyzja co do podania po przechwycie bramki
Ruch zawodnikéw podczas ataku szybkiego
Wsparcie w ataku
Korzysci dla zespotu wynikajace ze wspotpracy
Nawadnianie przed, w czasie i po treningu

Woptyw stodyczy i ,fast foodow” na efekty w treningu
NAWADNIANIE i bies) i &

| ODZYWIANIE Brak regularnych positkdw a trening mtodego pitkarza

Podstawowy jadtospis i zasady zdrowego zywienia
Niedobory sktadnikéw niezbednych w diecie pitkarza

ASPEKT SPOLECZNY Ksztattowanie zasad funkcjonowania w grupie

Ksztattowanie wartosci (tolerancja, roznorodnosc)
(PEDAGOGICZNY)

Integracja spoteczna
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4.5 ETAPIZACJA PROCESU SZKOLENIA - MIKROCYKL TYGODNIOWY

DZIEN TRENING
Poniedziatek 17.00-18.30
Wtorek 17.00 - 18.30
Sroda 17.00 - 18.30
Czwartek
Piatek 17.00 - 18.30
Sobota Mecz
Niedziela

MIEJSCE
Boisko
Boisko

Boisko

Boisko

Boisko

Przyktadowe mikrocykle tygodniowe :

ORLIK

Mikrocykl tygodniowy - blok gra 1x1 (Orlik)

OBSZAR Trening 1
Gra 1x1
Dziatania indywidualne z przeciwnikiem z tytu
w ataku Ustawienie wzgledem
przeciwnika
Odbior pitki

Dziatania indywidualne K L
. (doskok i ustawienie sie
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 motywacji
Mentalny . PEP
Budowanie pewnosci siebie
Wiedza Kompetencje spoteczne

Trening 2

Gra 1x1
z przeciwnikiem z boku
Ochrona pitki
(noga dalsza od przeciwnika)
Odbior pitki
(doskok i ustawienie sie
wzgledem przeciwnika z pitka)

KZM
Szybkosc reakgiji
Ksztattowanie motywacji
Budowanie pewnosci siebie

Model gry

CEL
Zaijecia pitkarskie
Zajecia pitkarskie
Zaijecia pitkarskie

Zaijecia pitkarskie

Wspétzawodnictwo

Trening 3

Gra 1x1
z przeciwnikiem z przodu
(przyspieszenie po
wykonaniu zwodu)
Odbior pitki
(doskok i ustawienie sie
wzgledem przeciwnika z pitka)

Szybkosc
z koordynacja
Ksztattowanie motywacji
Budowanie pewnosci siebie

Model gry
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Mikrocykl tygodniowy - blok podanie i przyjecie (Orlik)

OBSZAR

Dziatania indywidualne

w ataku
Dziatania indywidualne

w obronie

Dziatania grupowe w ataku

Dziatania grupowe w obronie

Dziatania zespotowe w ataku
Dziatania zespotowe w obronie

Trening 1

Podanie i przyjecie
Sita i precyzja podania
Zamykanie linii podania

Podanie jedna linie dalej

Asekuracja
Podwajanie

Trening 2*

Podanie i przyjecie
Sita i precyzja podania
Zamykanie linii podania

Podanie jedna linie dalej

Asekuracja
Podwajanie

Cwiczenia sitowe z oporem

Trening 3

Podanie i przyjecie
Pozycja otwarta
Przechwyt

Ruch ,od i do” pitki

Krycie zawodnikéw bez pitki

Szybkos¢

fetond WSS U wtasnego ciata z koordynacja
Mental Koncentracja i opanowanie Koncentracja i opanowanie Koncentracja i opanowanie
entaln:
v Samodyscyplina Samodyscyplina Samodyscyplina
Wiedza Kompetencje spoteczne Nawadnianie i odzywianie Model gry
Mikrocykl tygodniowy - podanie i przyjecie w grach
OBSZAR Trening 1* Trening 2 Trening 3

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
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Podanie i przyjecie
Percepcja przed podaniem i
przyjeciem pitki

Zamykanie linii podania

Wymiennos¢ pozyciji (rotacja)

Asekuracja
Podwajanie

Geometria ataku

Waskie ustawienie w obronie

KZM
Réznicowanie ruchow
Koncentracja i opanowanie
Samodyscyplina

Nawadnianie

Podanie i przyjecie
Podanie na noge dalsza

Odbidr pitki przez wyprzedzenie

Wymiennos¢ pozycji (rotacja)

Asekuracja
Podwajanie

Geometria ataku
Waskie ustawienie w obronie

Wytrzymatosc

Koncentracja i opanowanie
Samodyscyplina

Odzywianie

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

Mikrocykl tygodniowy - rozwijanie inteligencji zawodnika

OBSZAR

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

CZESC GLOWNA - CZESC Il
Gra w pitke nozna:
Gry od 1x1do 7x7,

w réwnowadze, przewadze,
turnieje, z neutralnymi, itp.

Trening 1

Doskonalenie poznanych
elementow

Doskonalenie poznanych
elementow
Rozwigzanie sytuacji w
przewadze liczebnej: 3x1

Geometria ataku

KZM
Zdolnosc dostosowania ruchu
Budowanie pewnosci siebie
Ksztattowanie motywacii

Model gry

Trening 2*
Doskonalenie poznanych
elementow
Doskonalenie poznanych
elementow
Rozwigzanie sytuacji w
przewadze liczebnej: 3x2

Asekuracja

Geometria ataku

KZM
Szybkosc reakciji
Budowanie pewnosci siebie
Samodyscyplina

Model gry

Trening 3

Doskonalenie poznanych
elementow

Doskonalenie poznanych
elementow

Tworzenie przewagi liczebnej

Asekuracja

Geometria ataku

Waskie ustawienie w obronie

KZM
z koordynacja
Budowanie pewnosci siebie
Samodyscyplina

Nawadnianie i odzywianie

4.6 ETAPIZACJA PROCESU SZKOLENIA -BUDOWA JEDNOSTKI TRENINGOWE
OGOLNA BUDOWA JEDNOSTKI TRENINGOWEJ (90 - 100 MINUT)

CZESC KONCOWA
Zabawy uspokajajace, omowienie
zaje¢, zadanie domowe

CZESC WSTEPNA - CZESC |
Wszechstronne szkolenie
ruchowe:

Zbidrka, przywitanie

30 minut

i Zabawy ozywiajace

Nauczanie umiejetnosci
pitkarskich w potaczeniu
z ksztattowaniem zdolnosci
motorycznych

CZESC WSTEPNA - CZESC I

Ksztattowanie zdolnosci

motorycznych (z pitka lub bez)
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BLOK I: BUDOWA TRENINGU - NAuCZANIE GRY 1X1

TRESC TRENINGOWA CZAS
CZESC WSTEPNA |

1. Zbidrka, przywitanie, omowienie tematu zajec

2. Wszechstronne szkolenie ruchowe zbidrka, przywitanie

- zabawy ozywiajace 15 minut

- nauczanie umiejetnosci pitkarskich w potaczeniu

z ksztattowaniem zdolnosci motorycznych

CZESC WSTEPNA i

Cwiczenia sitowe z oporem wtasnego ciata 15 minut

CZESC GLOWNA |

Nauczanie techniki:

Cwiczenie 1: gra 1x1 z przeciwnikiem z tytu z akcentem kontrole

przeciwnika 30 minut
Cwiczenie 2: gra 1x1 z przeciwnikiem z tytu z akcentem na obrdcenie sie z

pitka w kierunku bramki

CZESC GLOWNA I
Formy gier z akcentem na gre 1x1 z przeciwnikiem z tytu )
25 minut
Gra 5x5
CZESC KONCOWA
1. Cwiczenia uspokajajace )
—— . 5 minut
2. Podsumowanie zaje¢. Pytania.
WSKAZOWKI | KOREKTA TRENERA
DZIALANIA INDYWIDUALNE: GRA 1x1 W ATAKU
PRZODEM TYLEM BOKIEM
Dazenie do najszybszego obrécenia Prowadzenie pitki noga dalsza
1 Tempo dryblingu (arytmia) . ) o
sie z pitka od przeciwnika
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Kontrola zawodnika broniacego

Unikanie zatrzymania sie z pitka Ostoniecie pitki ciatem

poprzez obrot przez ramie
Unikanie wybiegania od osi bramki Zwod bez pitki przed przyjeciem Prowadzenie pitki blisko przy nodze

Zmiana kierunku prowadzenia pitki
Zmiany kierunku (wbiegniecie w linie biegu
przeciwnika )
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ZASADY GRY 1X1 W OBRONIE
Szybkie dojscie do rywala we wtasciwym momencie
Doskok Pomyst na ukierunkowanie gry (kierunek - spychanie na
stabsza noge lub do linii, zamkniecie Linii podania)
. Zachowanie wtasciwej odlegtosci od rywala
Hamowanie Przyjecie wtasciwej pozycji w celu zamkniecia gry rywalowi

45 stopni wzgledem rywala, ugiete nogi, ciezar ciata na nodze dalszej od pitki,
Ustawienie ciata  na palcach, utozenie rak - jedna reka w gorze na wysokosci oczu rywala w celu
zachowania dystansu i zastaniania pola gry rywalowi.
Piwoty na nodze postawnej

Gtz Wzrok skierowany na pitke i noge prowadzaca

Atak Podijecie decyzji o ataku na pitke

DZIAtANIA INDYWIDUALNE: GRA 1x1 W OBRONIE

PRZODEM TYLEM BOKIEM
Obserwacija pitki (niereagowanie na Ustawienie (pitka widoczna caty czas ~ Staty kontakt z pitka (brak obrotu

zwody przeciwnika) podczas podania) tytem do pitki)

} ) . Wywieranie ciagtej presji na
Odpowiedni moment ataku (brak Préba wyprzedzenia w momencie o
. . przeciwniku (staty kontakt z
wejscia ,.na raz") podania

przeciwnikiem)

Pozycja rozkroczno - wykroczna  Spychanie przeciwnika poza swiatto Atak na pitke w momencie
(bedac w ciagtym ruchu) bramki wypuszczenia jej przez przeciwnika

- Odpowiedni t atak . e
Spychanie przeciwnika poza swiatto powlednt moment ataku Nie da¢ mozliwosci whiegniecia
(w momencie obrotu

rzeciwnika w nasza linie bie
przeciwnika z pitka) [P EiLe) B hes] Ui e

bramki
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BLOK Il: BUDOWA TRENINGU - roDANIE | PRZVIECIE

TRESC TRENINGOWA
CZESC WSTEPNA |
1. Zbiorka, przywitanie, omowienie tematu zajec
2. Wszechstronne szkolenie ruchowe zbiorka, przywitanie
- zabawy ozywiajace
- nauczanie umiejetnosci pitkarskich w potaczeniu
z ksztattowaniem zdolnosci motorycznych
CZESC WSTEPNA II
Cwiczenia sitowe z oporem wtasnego ciata. Orientacja przestrzenna
CZESC GLOWNA |
Nauczanie techniki:
Cwiczenie 1: fragment gry z akcentem na precyzje podania
Cwiczenie 2: fragment gry z akcentem na site podania
CZESC GLOWNA i
Gra z zawodnikami obwodowymi
Gra 5x5
CZESC KONCOWA
1. Cwiczenia uspokajajace
2. Podsumowanie zajec. Pytania.

WSKAZOWKI | KOREKTA TRENERA

DZIAtANIA INDYWIDUALNE: PODANIE PIKI
Sita podania
Doktadnosc podan

Podania progresywne
Podanie na noge dalsza

Uos WwN

Podanie w tempo biegu partnera
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CZAS

15 minut

15 minut

30 minut

25 minut

5 minut

DZIAtANIA INDYWIDUALNE: PRZYJECIE PILKI
Kontrola przestrzeni przed przyjeciem

Pozycja otwarta
Przyjecie kierunkowe od przeciwnika

»woN =

Pierwszy kontakt z pitka

BLOK lll: BUDOWA TRENINGU - poDANIE | PRZYJECIE W GRACH

TRESC TRENINGOWA
CZESC WSTEPNA |
1. Zbidrka, przywitanie, omowienie tematu zajec
2. Wszechstronne szkolenie ruchowe zbiérka, przywitanie
- zabawy ozywiajace
- nauczanie umiejetnosci pitkarskich w potaczeniu
z ksztattowaniem zdolnosci motorycznych
CZESC WSTEPNA I
KZM : Réznicowanie ruchow
CZESC GLOWNA |
Nauczanie techniki:
Cwiczenie 1: gra w przewadze liczebnej z akcentem na percepcie przed
przyjeciem

Cwiczenie 2: gra w przewadze liczebnej z akcentem na jakos¢ podania

CZESC GLOWNA I
Gra 7x7

CZESC KONCOWA
1. Cwiczenia uspokajajace
2. Podsumowanie zaje¢. Pytania.
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CZAS

15 minut

15 minut

30 minut

25 minut

5 minut
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WSKAZOWKI | KOREKTA TRENERA

oA W

> W N =

DZIAtANIA INDYWIDUALNE: PODANIE PILKI
Sita podania
Doktadnosc¢ podan

Podania progresywne
Podanie na noge dalsza

Podanie w tempo biegu partnera

DZIAtANIA INDYWIDUALNE: PRZYJECIE PIKI
Kontrola przestrzeni przed przyjeciem

Pozycja otwarta
Przyjecie kierunkowe od przeciwnika
Pierwszy kontakt z pitka

BLOK IV: BUDOWA TRENINGU - rozwIANIE INTELIGENCJI ZAWODNIKA

TRESC TRENINGOWA
CZESC WSTEPNA |
1. Zbidrka, przywitanie, omowienie tematu zajec
2. Wszechstronne szkolenie ruchowe zbiorka, przywitanie
- zabawy ozywiajace
- nauczanie umiejetnosci pitkarskich w potaczeniu
z ksztattowaniem zdolnosci motorycznych

CZESC WSTEPNA I
KZM
CZESC GLOWNA |
Formy gier w przewadze liczebnej - stopniowanie trudnosci
CZESC GLOWNA I
Gra 7x7
CZESC KONCOWA

1. Cwiczenia uspokajajace
2. Podsumowanie zajec. Pytania.

WSKAZOWKI | KOREKTA TRENERA

CZAS

15 minut

15 minut

30 minut

25 minut

5 minut

STOSOWANIE PYTAN OTWARTYCH DO POSZCZEGOLNYCH ZAWODNIKOW

(szybkos¢ dziatania)

1. Jak grac kiedy za plecami wracaja obroncy?

2. Czy w celu przyspieszenia gry zawsze trzeba przyjmowac pitke?

3.  Co zrobic po podaniu pitki do kolegi?
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o
PROGRAM SZKOLENIA

MtODZIK

(12-13 LAT)

JUNIOR E

CHARAKTERYSTYKA MLODZIKOW

wykazuja radosc z gry i ruchu
maja lepsza zdolnosc koncentracji od swoich mtodszych kolegow

posiadaja predyspozycje do osiggania znaczacych postepéw w nauce techniki pitki
noznej i dziatan indywidualnych podczas treningow ( tzw. ,ztoty wiek”)

rozumieja pozytywne aspekty wspotpracy na boisku
cechuije ich spokoj i opanowanie

wystepuije skok pokwitaniowy

duze roznice w wysokosci ciata pomiedzy rowiesnikami

zaburzenia w koordynacji ruchowej

5.2 CELE SZKOLENIOWE DLA KATEGORII MtODZIK

1) OBSZAR TECHNICZNO-TAKTYCZNY

LEGENDA:

‘ » dziatania indywidualne/technika
» dziatania grupowe

» dziatania zespotowe
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a) Nauczanie techniki i dziatan indywidualnych:

podania i przyjecia pitki
strzaty

wybiegniecie na pozycje
odbior pitki

krycie 1x1

b) Nauczanie dziatan grupowych

Gra po trdjkacie

Obiegniecie

Whiegniecie trzeciego
Podanie jedna linie dalej
Wsparcie zawodnika z pitka
Krycie zawodnikow bez pitki
Podwajanie

Asekuracja

¢) Nauczanie dziatan zespotowych

92

Geometria ataku
Szerokosc i gtebia ataku
Asekuracja ofensywna
Wymiennos¢ pozycyjna

Przesuniecie wzgledem pitki

- 2) OBSZAR MOTORYCZNY

a) Ksztattowanie wzorcéw ruchowych, szczegélnie:
» rotacja biodra
» stabilizacja tutowia

» progresje

b) Ksztattowanie koordynacyjnych zdolnosci motorycznych, szczegélnie:
» zdolnosc¢ rownowagi
» zdolnos¢ réznicowania ruchow

» zdolnos¢ orientacji przestrzennej

¢) Ksztattowanie sity:

» mocC

» sita funkcjonalna

d) Ksztattowanie szybkosci:
» technika biegu
» tamanie bariery szybkosci

» w potaczeniu z innymi elementami koordynacyjnymi
e) Ksztattowanie wytrzymatosci:
» Biegi tlenowe

» mate gry

f) Sporty uzupetniajace:

» w ramach zaje¢ z wychowania fizycznego
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- 3) OBSZAR MENTALNY

a)  Budowanie $wiadomosci

b)  Koncentracja na zadaniach przekazywanych przez trenera
o] Budowanie pewnosci siebie

d)  Samodyscyplina

e) Ksztattowanie motywaciji

- 4) OBSZAR TEORETYCZNY (WIEDZA)

» Podstawowe informacje dotyczace modelu gry w pitce S-osobowej

» Podstawowe informacje - zachowanie sie w trakcie posiadania pitki, straty, odbioru
i bronienia

» Podstawowe informacje — wptyw prawidtowego odzywiania na skutecznosc dziatan
w treningu i meczu

» Podstawowe informacje - nawadnianie

» Podstawowe informacje - czeste jedzenie ,Smieciowego” jedzenia (fast food, stodycze,
stone przekaski) USTAWIENIE W FAZIE ATAKOWANIA

5.3 MODEL GRY

MODEL GRY 9X9 - USTAWIENIE GLOWNE 1-4-3-1

1-4-3-1 jest pierwszym ustawieniem z czworka obroncow w linii, ktore wystepuje w kategorii
mtodziezowej mtodzik. Ustawienie to przygotowuje zespot do gry w systemie 1-4-3-3, ktory
moze by¢ wprowadzony od kategorii trampkarza. W 1-4-3-1 formacja obrony ustawiona jest juz
jak w pitce 11-osobowej, tj. czterech obrorncéw w linii, gdzie srodkowi (5 i 4) ustawieni sg centralnie
oraz dwach obrorcéw bocznych (2 i 3), ktorzy w fazie atakowania petnia takze role skrzydtowych.
Linia pomocy sktada sie z trzech zawodnikow: jeden z nich (6) zawsze musi by¢ cofniety i gra
przed dwojka srodkowych obroncéw. Bardziej z przodu i blizej linii bocznych (jednak caty czas
w srodkowej strefie) ustawiona jest dwojka kolejnych pomocnikéw: srodkowy pomocnik (8) oraz
ofensywny pomocnik (10). Srodkowy napastnik (9) jest najbardziej wysunietym zawodnikiem
zespotu.
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WYTYCZNE:

» w fazie atakowania zawodnicy moga wspoétpracowac ze soba tworzac: 4 podstawowe
romby i 11 podstawowych trojkatow

ZALOZENIA GRY W ATAKOWANIU W USTAWIENIU 1-4-3-1

W kazdym systemie gry zadania zawodnikéw podczas fazy atakowania powinny by¢ doktadnie
okreslone. Dwdch srodkowych obroncoéw (5, 4) ustawionych jest z tytu, przed bramkarzem
i stanowi zabezpieczenie w srodkowej strefie przed ewentualng strata pitki i kontratakiem
przeciwnika. Nalezy pamietac o ich roli podczas rozgrywania pitki, poniewaz sa to zawodnicy, ktérzy
maja najwieksza liczbe kontaktéw z pitka i oni czesto decyduja o kierunku ataku. Ponadto blok
obronny w ofensywie wspomaga ustawiony w srodku defensywny pomocnik (6). Natomiast boczni
obroncy/skrzydtowi (2/7, 3/1) graja w swoich sektorach bocznych i maja za zadanie uczestniczyc¢
w akcjach ofensywnych. Gdy jeden z nich dosrodkowuje pitke w pole karne, to drugi ma zadanie
,zamykac akcje" z przeciwnej strony. Nalezy zwrdci¢ uwage na to, ze obydwaj boczni obroncy
powinni uczestniczy¢ w akcjach ofensywnych, natomiast ich dziatania powinien asekurowac
defensywny pomocnik (6). Dwaj srodkowi, wysunieci pomocnicy (8, 10) w atakowaniu moga
spetniac role zaréwno pomocnikdw, jak i napastnikdw i charakteryzuja sie duza wymiennoscia
pozyciji. Nr 8 i 10 moga wymienic sie pozycjami z 6, ale musza pamieta¢ o zasadzie, ze w srodku
pola, przed 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 1z bramkarzem) lub szuka caty czas pozycji dogodnej do zdobycia bramki, gdy akcja
toczy sie w bocznym sektorze. Sytuacyjnie moze schodzi¢ w boczne sektory boiska, gdzie petni
role skrzydtowego.

W tym przyktadzie, podczas otwarcia gry w mtodzikach koncentrujemy sie na obnizeniu
i rozszerzeniu ustawienia srodkowych obroncéw w celu otrzymania podania od bramkarza.
W przypadku braku mozliwosci otrzymania podania swoje ustawienie zmienia Srodkowy
pomocnik, jednoczesnie boczni obroncy sa ustawiaja sie wyzej, a ofensywni pomocnicy szukaja
realnej linii podania. Drugim rozwigzaniem jest wbiegniecie srodkowego pomocnika w sektor
boczny z jednoczesnym wysokim ustawieniem bocznego obroncy.
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Podczas budowania gry koncentrujemy sie na zmianie centrum gry, przenoszenie gry

z sektordw i strefy sredniej i wysokiej w celu zdobycia bramki:
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Whiegnieciu srodkowego pomocnika do sektora bocznego:

Rotacji dwdch zawodnikéw zaréwno w sektorze srodkowym jak i bocznym:
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Podczas zakonczenia gry, bazujemy na kreatywnosci zawodnikow, odwaznej decyzji
w grze 1x1, whiegnieciach za linie obrony, szukaniu realnej linii podania, starajac sie
wypetniac wszystkie wolne przestrzenie jak np. po zbiegnieciu napastnika na skrzydto.
Traktujemy jednak ten wariant jako alternatywe, preferujac przebywanie napastnika
w Swietle bramki. Preferujac ofensywny styl gry angazujemy w akcje ofensywne
obydwu obroncow - skrzydtowych zapewniajac asekuracie jednym Srodkowym
pomocnikiem.
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OTWARCIE GRY
Wznowienie gry krotkim 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

Rotacja na pozycjach

.Timing" wybiegniecia na pozycje
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MtODZIK
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

Balans pozycyjny
Tworzenie wolnej przestrzeni dla
wbiegajacych partnerow

Obiegniecie

Whbiegniecie ,trzeciego"

Bezposrednia i posrednia asekuracja

zawodnika z pitka

ZAKONCZENIE
Zakonczenie strzatem

po podaniach lub grze 1x1

Odwazna decyzja o dryblingu

Gra na tzw. ,sciane”

Szybka decyzja o strzale

Ruch zawodnika ,.od i do pitki *

Tworzenie przestrzeni do kontroli pitki

Ograniczony czas posiadania pitki
Gra 1x1

.Timing" wybiegniecia na pozycje

State fragmenty gry (SFG)

PRZEJSCIE Z ATAKOWANIA DO BRONIENIA W USTAWIENIU 1-4-3-1

Jednym z wazniejszych momentéw w grze zespotu oprécz atakowania i bronienia sa przejscia
z dziatan ofensywnych do defensywnych i odwrotnie. Wiek mtodzika jest dogodnym momentem
do rozpoczecia i przekazania zawodnikom wiedzy teoretycznej oraz praktycznej dotyczacych tych
faz gry. Strata pitki jest sygnatem dla pozostatych zawodnikéw do przejscia z ustawienia szerokiego
do waskiego. Zasada w atakowaniu jest gra na jak najbardziej rozszerzonym i wydtuzonym polu
gry, natomiast zasada w bronieniu gra jak najblizej siebie, zachowujac odpowiednie odlegtosci
w zaleznosci od odlegtosci od wtasnej bramki. Kompaktowe ustawienie bedzie asekurowat
bramkarz (nie zapominajac o obronie bramki), szczegélnie jesli chodzi o podania prostopadte dolne
lub gorne za linie obrony. Strata pitki jest dogodnym momentem do nauczania mtodych pitkarzy
podstawowych grupowych dziatan obronnych, ktore beda prowadzity do jej odbioru. W tym wieku
nalezy zwrdci¢ uwage na natychmiastowy odbidr pitki po jej stracie, a nie tylko wycofywanie sie
i odbudowywanie ustawienia wyjsciowego.

MtODZIK
Przejscie z Atakowania do Bronienia

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

Asekuracja ofensywna

Ustawienie obroncow wzgledem napastnikow zespotu przeciwnego w momencie
budowania i zakonczenia gry przez wtasna druzyne

Reakcja na zamiar dtugiego podania
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USTAWIENIE W FAZIE BRONIENIA

Jednym z wazniejszych momentédw w grze zespotu oprocz atakowania i bronienia s przejscia
z dziatan ofensywnych do defensywnych i odwrotnie. Wiek mtodzika jest dogodnym momentem
do rozpoczecia i przekazania zawodnikom wiedzy teoretycznej oraz praktycznej dotyczacych tych
faz gry. Strata pitki jest sygnatem dla pozostatych zawodnikéw do przejscia z ustawienia szerokiego
do waskiego. Zasada w atakowaniu jest gra na jak najbardziej rozszerzonym i wydtuzonym polu
gry, natomiast zasada w bronieniu gra jak najblizej siebie, zachowujac odpowiednie odlegtosci
w zaleznosci od odlegtosci od wtasnej bramki. Kompaktowe ustawienie bedzie asekurowat
bramkarz (nie zapominajac o obronie bramki), szczegdlnie jesli chodzi o podania prostopadte dolne
lub gdrne za linie obrony. Strata pitki jest dogodnym momentem do nauczania mtodych pitkarzy
podstawowych grupowych dziatari obronnych, ktére beda prowadzity do jej odbioru. W tym wieku
nalezy zwroci¢ uwage na natychmiastowy odbidr pitki po jej stracie, a nie tylko wycofywanie sie
i odbudowywanie ustawienia wyjsciowego.
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WYTYCZNE:

W fazie bronienia (zespot przeciwnika prowadzi atak pozycyjny), gdy zespot 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 zajmuija srodkowi obroricy, natomiast boczni
obroncy sa ustawieni na szerokosci linii bocznych pola karnego, skad przesuwaija sie w zaleznosci
od potozenia pitki; defensywny pomocnik wraz z dwoma ofensywnymi tworzy druga linie
i zabezpiecza gtownie srodkowe strefy boiska; srodkowy napastnik ustawiony jest nieznacznie
z przodu lub w ,jednej linii" z pomocnikami i jest najbardziej wysunietym zawodnikiem zespotu
broniacego - przygotowany do ataku szybkiego;, ustawienie catego bloku obronnego jest
pomiedzy polem karnym a kotem srodkowym, zawodnicy zachowuja mate odlegtosci miedzy soba.

Jest to oczywiscie ustawienie wyjsciowe 1-4-3-1 i zespot musi reagowac i przesuwac sie
w kierunku pitki.

MLODZIK
BRONIENIE
INDYWIDUALNE GRUPOWE ZESPOtLOWE
Zasady gry 1x1w obronie
(doskok, hamowanie, ustawienie ciata, Komunikacja z partnerami Odbudowanie pozycji po stracie pitki
cofanie, atak)
Zamkniecie linii podania Asekuracja Skracanie pola gry
Przechwyt Podwajanie Zawezenie pola gry

Potrajanie SFG

Przekazywanie przeciwnika
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PRZEJSCIE Z BRONIENIA DO ATAKOWANIA W USTAWIENIU 1-4-3-1

Kolejnym bardzo waznym momentem w grze jest faza przejscia z bronienia do atakowania, ktora
szczegolnie nalezy podkreslic w obliczu obserwowanych tendencji rozwojowych pitki nozne;j.
Nauka odpowiednich dziatan zawodnika po odbiorze pitki jest bardzo wazna. Sa uzaleznione
od miejsca odbioru pitki. Odbierajac pitke na potowie przeciwnika, mozemy poprzez wykonanie
nawet jednego krotkiego lub sredniego podania bezposrednio stworzyc sytuacje bramkowa.
Natomiast odbierajac pitke na wtasnej potowie, mozemy zaréwno stworzyc sytuacje bramkowa
(np. poprzez wykonanie dtugiego, gérnego podania na wolna strefe), jak i poprzez zastosowanie
krotkich, doktadnych podan uporzadkowac ustawienie wtasnego zespotu oraz zaja¢ wtasciwe
pozycje w 1-4-3-1, co pozwoli na przygotowanie ataku pozycyjnego.

MtODZIK
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 wtasnych, wczesniej ustalonych sektorach boiska

5.4 ETAPIZACJA PROCESU SZKOLENIA - MEZOCYKL MIESIECZNY

MIESIAC | TYDZIEN Il TYDZIEN Il TYDZIEN IV TYDZIEN
Przejscie z o o
Przejscie z bronienia
I MIESIAC atakowania do Bronienie .
L do atakowania
bronienia
Przejscie z o o
. ) o Przejscie z bronienia
li MIESIAC atakowania do Bronienie )
- do atakowania
bronienia
Przejscie z o _—
" Przejscie z bronienia
lii MIESIAC atakowania do Bronienie

L do atakowania
bronienia
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- 1) OBSZAR TECHNICZNO-TAKTYCZNY

TRESCI PROGRAMOWE W MEZOCYKLU MIESIECZNYM W KATEGORII MEODZIK

Mezocykl

Tydzien - faza

1
Atak
2
Przejscie A-B
3
Obrona
4
Przejscie B-A
1
Atak
2
Przejscie A-B
3
Obrona
4
Przejscie B-A
1
Atak
2
Przejscie A-B
3
Obrona
4
Przejscie B-A

Dziatania indywidualne

w ataku

Podania i przyjecia

Doskonalenie

Podania i przyjecia

Podania i przyjecia

Doskonalenie

Podania i przyjecia

Podania i przyjecia

Doskonalenie

Wybiegniecie na
pozycje

w obronie

Reakcja po stracie

1x1w obronie

Odbior pitki

Reakcja po stracie

Odbidr pitki

Odbior pitki

Reakcja po stracie

Krycie 1x1

Odbior pitki

Dziatania grupowe

w ataku
Podanie jedna linie
dalej
Asekuracja
ofensywna

Podanie jedna linie
dalej

Obiegniecie

Asekuracja
ofensywna

Podanie jedna linie
dalej
Whiegniecie
trzeciego
Asekuracja
ofensywna

Podanie jedna linie

dalej

Dziatania zespotowe

w obronie w ataku w obronie
Geometria ataku
Podwajanie Pressing po stracie
. Przesuniecie
Asekuracja

wzgledem pitki

Rozszerzanie i wydt.
Doskonalenie

pola gry
Asekuracja
ofensywna
Podwajanie Pressing po stracie
Przesuniecie
Asekuracja

wzgledem pitki

Rozszerzanie i wydt.
Doskonalenie

pola gry
Wymiennos¢
pozycyjna
Podwajanie Pressing po stracie
Przesuniecie
Asekuracja

wzgledem pitki
Rozszerzanie i wydt.
pola gry

Doskonalenie
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- 2) OBSZAR MOTORYCZNY

CELE SZKOLENIOWE

KSZTALTOWANIE
WZORCOW
RUCHOWYCH

KSZTALTOWANIE
KOORDYNACII
RUCHOWE)

KSZTALTOWANIE
SiY

KSZTALTOWANIE
SZYBKOSCI

KSZTALTOWANIE
WYTRZYMALOSCI

SPORTY
UZUPELNIAJACE
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AKCENTY MOTORYCZNE
KATEGORIA MtODZIK

B CATE AT GLOWNE AKCENTY PRZYKLADOWE SRODK| TRENINGOWE
TRENINGU | NAUCZANIA
Doskonalenie poznanych

Wzorcow
Stablizacja tutowia Cwiczenia stabilizacyjne w dynamice
Progresje

Rotacja biodra

Rozne formy rozciagania statycznego

Rozciaganie statyczne i
dynamiczne

i dynamicznego (przed i po treningu)

Dostosowanie motoryczne Gra na réznorodnym podtozu

Bieg przez przeszkody o réznej wysokosci

Rytmizacja ustawione w réznych odlegtosciach

Cweczenia z dwoma pitkami

Sprzezenie ruchow . .
(pitka w rekach i nogach)

Metoda powtorzeniowa Ksztattowanie mocy Wyrzut pitek lekarskich

Forma stacyjna Cwiczenie sitowe (wolny ciezar) 1-3 serie, 8-12 powtdrzen

Aktywacja miesni gtebokich

Sita funkcjonalna
(¢wiczenia na przyrzadach)

Niestabilne podtoze

i Mate gry w rownowadze liczebnej (2x2, 3x3, 4x4,)
Mate gry. gry pomocnicze Wysitek mieszany lub beztlenowy gy i )

Gry pomocnicze w przewadze liczebnej

Gry . Gra wtasciwa (9x9) - mecze kontrolne,
Wystek tlenowy lub mieszany o o
mecze mistrzowskie

(=) @ el Krétkie biegi tlenowe o zmiennej intensywnosci.

i éci Ksztattowanie wytrzymatosci tlen.
intensywnosc virzy Mate zabawy biegowe.
Inne gry zespotowe w ramach zajec¢
Formy gier ia fi
z wychowania fizycznego
Czas wolny Ptywanie, rowet, spacer

Legenda: AKCENTY
WDRAZANIE
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3) OBSZAR MEN
OBSZAR MENTALNY MtODZIK - JUNIOR D

Whptyw treningu na rozwdj indywidualny zawodnika
BUDOWANIE Indywidualna praca po za treningiem
SWIADOMOSCI Wspétpraca w grupie(druzynie),

a indywidualne korzysci dla zawodnika

KONCENTRACJA Odpowiednia koncentracja na zadaniach przedstawianych przez trenera
| OPANOWANIE Decyzyjnos¢ w rozwiazywaniu sytuaciji tatwych i trudnych

Odpowiednie przygotowanie do zajec treningowych
SAMODYSCYPLINA Samodzielna realizacja zadan nakreslonych przez trenera

Kontrola emocji

BUDOWANIE Pozytywne wzmocnienie

Odwaga w podejmowaniu decyzji
Kreatywnos¢
Odwazne dazenie do celu

PEWNOSCI SIEBIE

KSZTALTOWANIE

MOTYWACI Podejmowanie rywalizacji z silniejszymi

Podejmowanie rywalizacji mimo niepowodzen

4) TEORIA - WIEDZA

WIEDZA MtODZIK - JUNIOR D

Geometria ustawienia w systemie 1-4-3-1 (1-3-2-3)
Tworzenie przewagi liczebnej w okolicy pitki
Zachowania srodkowych obroncéw podczas otwarcia gry
Wspotpraca linii obrony podczas otwarcia gry
Zachowania pomocnikéw przy otwarciu w zaleznosci od rodzaju obrony przeciwnika
Zachowania napastnika podczas otwarcia gry
Wspétpraca linii pomocy podczas otwarcia i budowania gry
Zbiegniecia zawodnikéw na skrzydta
Rotacja zaréwno w sektorze srodkowym jak i bocznym
Dziatania pomiedzy formacjami przeciwnika
Organizacja zespotu po stracie (kto atakuje przeciwnika , a kto sie wycofuje )
Decyzja o zawezania, skracaniu pola gry w obronie
Zachowanie zawodnikow bez pitki po odbiorze

MODEL GRY

Asekuracja partnera
Cel po odbiorze pitki
Wsparcie w ataku
Korzysci dla zespotu wynikajace ze wspotpracy
Zadania indywidualne na pozycjach
Nawadnianie przed w czasie i po treningu
Spozycie wody i napojow izotonicznych
Wptyw stodyczy i ,fast foodow" na efekty w treningu
Podziat produktéw w diecie sportowca
Spozywanie produktéw potrzebnych dla dostarczenia odpowiednich sktadnikéw odzywczych
Niedobory sktadnikow niezbednych w diecie pitkarza
Whptyw witamin i ich braku na uktad odpornosciowy
Ksztattowanie zasad funkcjonowania w grupie
Ksztattowanie wartosci (tolerancja, roznorodnosc)
Integracja spoteczna

NAWADNIANIE
| ODZYWIANIE

ASPEKT SPOLECZNY
(PEDAGOGICZNY)
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5.5 ETAPIZACJA PROCESU SZKOLENIA - MIKROCYKL TYGODNIOWY

W mtodzikach koncentrujemy sie na dopasowaniu dziatan indywidualnych , grupowych

i zespotowych do poszczegolnych faz gry . Nie zapominamy przy tym o aspektach motorycznych ,
mentalnych oraz zdobywaniu wiedzy .

ATAHDWANIE

cel: strzeli¢ bramke

PR PRZEJSCIE
! £ ATAKOWANIA
00 BRONIENIA

cel: odebrac pitke

BRONIENIE
cel: odebrac pitke

Tydzien | — Atakowanie , Tydzien Il - Przejscie z Atakowania do Bronienia , Tydzien lll - Bronienie ,
Tydzien - IV - Przejscie z Bronienia do Atakowania
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PRZYKLADOWY MIKROCYKL TYGODNIOWY W KATEGORII
MtODZIK - 4 JEDNOSTKI TRENINGOWE + MECZ

DZIEN
Poniedziatek

Wtorek
Sroda

Czwartek
Piatek

Sobota

Niedziela

OBSZAR

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

TRENING
17.00-18.30
17.00-18.30
17.00-18.30

17.00-18.30

Mecz

MIEJSCE

Boisko

Boisko

Boisko

Boisko

Boisko

PRZYKLADOWY MIKROCYKL TRENINGOWE
MIKROCYKL TYGODNIOWY - | TYDZIEN MtODZIK - ATAKOWANIE

Trening 1

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
Opor wtasnego ciata
Koncentracja i opanowanie
Budowanie pewnosci siebie

Nawadnianie i odzywianie

Trening 2

Otwarcie i budowanie gry
w sektorze bocznym
w systemie 1-4-3-1
Podanie i przyjecie
Podanie w tempo biegu
partnera

Obiegniecie
Whiegniecie trzeciego

Geometria ataku
Asekuracja ofensywna

Wytrzymatosc

Koncentracja i opanowanie
Budowanie pewnosci siebie

Model gry
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Trening 3*

Zakonczenie po budowaniu gry

w sektorze bocznym
w systemie 1-4-3-1
Podanie i przyjecie
Rytm miedzy podaniem
a przyjeciem , uderzenie pitki
gtowa

Uderzenie pitki gtowa

Obiegniecie
Whbiegniecie trzeciego

Wymiennos¢ pozycyjna

Ksztattowanie szybkosci
Technika startu
Koncentracja i opanowanie
Budowanie pewnosci siebie

Model gry

CEL

Zajecia pitkarskie
Zajecia pitkarskie
Zajecia pitkarskie

Zajecia pitkarskie

Wspotzawodnictwo

Trening 4

Zakonczenie gry w systemie 1-4-

31

Strzat

Wspétpraca dwojki zawodnikow

w strefie wysokiej

Wymiennos¢ pozycyjna

i tworzenie wolnych przestrzeni i tworzenie wolnych przestrzeni

Ksztattowanie koordynacij
ruchowej
Koncentracja i opanowanie
Budowanie pewnosci siebie

Kompetencje spoteczne
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OBSZAR
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

OBSZAR

Bronienie

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
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MIKROCYKL TYGODNIOWY
1l TYDZIEN MtODZIK - ATAKOWANIE-BRONIENIE

Trening 1

Gra 1x1 w obronie

Doskonalenie poznanych
elementow
Reakcja po stracie pitki

Gra 1x1 w obronie

Wzorce ruchowe
Trening funkcjonalny
Budowanie pewnosci siebie
Ksztattowanie motywaciji

Model gry

Trening 2

Organizacja gry po stracie pitki

w strefie Sredniej

Doskonalenie poznanych
elementow

Reakcja po stracie pitki

Asekuracja ofensywna
Podwaijanie

Natychmiastowy pressing po
stracie pitki
Sita
Opor zewnetrzny
Budowanie pewnosci siebie
Ksztattowanie motywacji

Model gry

Trening 3
Organizacja gry po stracie w
strefie wysokiej

Doskonalenie poznanych
elementow

Reakcja po stracie pitki
Asekuracja ofensywna
Podwajanie
Natychmiastowy pressing po
stracie pitki
Wytrzymatosc

Budowanie Swiadomosci
Budowanie pewnosci siebie

Nawadnianie i odzywianie

MIKROCYKL TYGODNIOWY
1l TYDZIEN MtODZIK - BRONIENIE

Trening 1

Gra 1x1w obronie

Gra 1x1 w obronie
Ukierunkowanie przeciwnika

Wzorce ruchowe
Stabilizacja tutowia

Ksztattowanie motywaciji

Nawadnianie i odzywianie

Trening 2

Dziatania grupowe w obronie w
rownowadze liczebnej
(2x2,3x3)

Odbior pitki
Przechwyt pitki

Asekuracja
Podwajanie

Sita
Opor wtasnego ciata

Ksztattowanie motywaciji

Model gry

Trening 3

Wspotpraca w formacjach i
miedzy formacjami

Krycie zawodnika bez pitki
Odbior pitki

Przekazywanie przeciwnika
Asekuracja

Przesuwanie zawodnikow
wzgledem pitki
Szybkos¢
Technika hamowania
Budowanie pewnosci siebie
Ksztattowanie motywacji

Model gry

Trening 4*
Gry z akcentem na faze
przejscia z atakowania do
bronienia

Doskonalenie poznanych
elementow

Reakcja po stracie pitki

Asekuracja ofensywna
Podwaijanie

Natychmiastowy pressing po
stracie pitki
Ksztattowanie szybkosci
Technika hamowania
Budowanie swiadomosci
Budowanie pewnosci siebie

Kompetencije spoteczne

Trening 4*

Gry z akcentem na faze
bronienia

Reakcja po stracie pitki

Podwaijanie

Przesuwanie zawodnikow
wzgledem pitki
KzZm
Szybkos¢ ruchowa
Budowanie pewnosci siebie
Ksztattowanie motywacji

Kompetencje spoteczne

0BSZAR

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

MIKROCYKL TYGODNIOWY
IV TYDZIEN MtODZIK - BRONIENIE-ATAKOWANIE

Trening 1
Podanie pitki po odbiorze
Podanie i przyjecie pitki
Wybiegniecie na pozycje

Qdbior pitki

Podanie jedna linie dalej
Doskonalenie poznanych
elementow

KZM
Orientacja przestrzenna

Budowanie pewnosci siebie

Kompetencje spoteczne

Trening 2

Organizacja gry po odbiorze
pitki w strefie niskiej

Podanie i przyjecie pitki
Wyhbiegniecie na pozycije
Odbior pitki

Podanie jedna linie dalej
Doskonalenie poznanych
elementow

gry

Sita
Opor wtasnego ciata

Budowanie pewnosci siebie

Model gry

Trening 3
Organizacja gry po odbiorze
pitki w strefie sredniej i wysokiej

Podanie pitki
Prowadzenie lub drybling
Strzat

Qdbior pitki

Podanie jedna linie dalej
Doskonalenie poznanych
elementow

ey

Przesuwanie zawodnikow
wzgledem pitki

Wytrzymatos¢
Budowanie pewnosci siebie

Nawadnianie i odzywianie

Trening 4*
Gry z akcentem na faze
przejscia z bronienia do
atakowania

Doskonalenie poznanych
dziatar

Odbior pitki
Podanie jedna linie dalej

Doskonalenie poznanych
elementow

Rozszerzanie i wydtuzanie pola Rozszerzanie i wydtuzanie pola Rozszerzanie i wydtuzanie pola

8y
Przesuwanie zawodnikow

wzgledem pitki
KZM
Szybkos¢ ruchowa

Budowanie pewnosci siebie

Model gry

5.6 ETAPIZACJA PROCESU SZKOLENIA —BubowA JEDNOSTKI TRENINGOWE
OGOLNA BUDOWA JEDNOSTKI TRENINGOWEJ (90 - 100 MINUT)

CZESC GLOWNA - CZESC Il

Gra w pitke nozna:

Gry od 1x1 do 5x9,

w rownowadze, przewadze,
turnieje, z neutralnymi, itp.

CZESC KONCOWA
Zabawy uspokajajace, omowienie
zaje¢, zadanie domowe

15 minut \
30 minut CZESE WSTEPNA - CZESC |
Wszechstronne szkolenie
ruchowe:

Zbidrka, przywitanie
Gimnastyka wzmacniajaca
miesnie

Doskonalenie umiejetnosci
pitkarskich w potaczeni

z ksztattowaniem zdolnosci
motorycznych

CZESC WSTEPNA - CZESC I
Ksztattowanie zdolnosci
motorycznych (z pitka lub bez)
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BLOK I: BUDOWA TRENINGU - atakowaNie

TRESC TRENINGOWA CZAS
CZESC WSTEPNA |
1. Zbidrka, przywitanie, omowienie tematu zajec
2. Doskonalenie umiejetnosci pitkarskich w potaczeniu 15 minut
z ksztattowaniem zdolnosci motorycznych
CZESC WSTEPNA I
Ksztattowanie szybkosci - technika startu 15 minut
CZESC GLOWNA |
Cwiczenie 1: Gra z akcentem na whiegniecie bez presji przeciwnika przy
dosrodkowaniu

Cwiczenie 2 : Gra z akcentem na whiegniecie z presja przeciwnika przy 30 minut
dosrodkowaniu
CZESC GLOWNA |l
Forma gry 25 minut
CZESC KONCOWA
1. Cwiczenia uspokajajace
5 minut

2. Podsumowanie zajec. Pytania.

WSKAZOWKI | KOREKTA TRENERA
STOSOWANIE PYTAN OTWARTYCH DO POSZCZEGOLNYCH ZAWODNIKOW
(wbiegniecie trzeciego)
Jak myslisz kiedy jest odpowiedni moment do whiegniecia?
Czy w celu przyspieszenia gry zawsze trzeba przyjmowac pitke ?
3. Czy warto skontrolowac przestrzen przed wbiegnieciem ?

UDERZENIE PILKI GLOWA
o . . Nogi lekko ugiete, noga dominujaca z
Przyjecie wtasciwej pozyciji .
tytu, rece ugiete

Odchylenie tutowia
Ruch tutowia do pitki bezposrednio

przed uderzeniem
Uderzenie srodkowa czescia czota w

srodek pitki
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BLOK I: BUDOWA TRENINGU - rrzeJscie Z ATAKOWANIA DO BRONIENIA

TRESC TRENINGOWA CZAS

CZESC WSTEPNA |

1. Zbiorka, przywitanie, omowienie tematu zajec

2. Doskonalenie umiejetnosci pitkarskich w potaczeniu 15 minut

z ksztattowaniem zdolnosci motorycznych

CZESC WSTEPNA I

Ksztattowanie szybkosci — technika hamowania 15 minut
CZESC GLOWNA |

Cwiczenie 1: Gra z akcentem na dziatania indywidualne po stracie pitki

30 minut
Cwiczenie 2: Gra z akcentem na dziatania grupowe po stracie pitki
CZESC GLOWNA |l
Gra wtasciwa 25 minut
CZESC KONCOWA
1. Cwiczenia uspokajajace
5 minut

2. Podsumowanie zajec. Pytania.

WSKAZOWKI | KOREKTA TRENERA

STOSOWANIE PYTAN OTWARTYCH DO POSZCZEGOLNYCH ZAWODNIKOW
(reakcja po stracie)
1. Co trzeba zrobic od razu po starcie pitki ?
Kto w pierwszej kolejnosci prébuije odebrac pitke po stracie?

N

3.  Corobia zawodnicy, ktorzy sa dalej od pitki po starcie ?

LLE]



BLOK lll: BUDOWA TRENINGU - sronienie

TRESC TRENINGOWA
CZESC WSTEPNA |

1. Zbidrka, przywitanie, omowienie tematu zajec

2. Doskonalenie umiejetnosci pitkarskich w potaczeniu

z ksztattowaniem zdolnosci motorycznych

CZESC WSTEPNA |I

Sita - ¢wiczenia z partnerem (zabawy z mocowaniem)

CZESC GLOWNA |

Cwiczenie 1: Gra z akcentem na asekuracje

Cwiczenie 2: Gra z akcentem na przekazywanie przeciwnika

CZESC GLOWNA I

Gra wtasciwa

CZESC KONCOWA

1. Cwiczenia uspokajajace

2. Podsumowanie zaje¢. Pytania.

WSKAZOWKI | KOREKTA TRENERA

N4

2.

CZAS

15 minut

15 minut

30 minut

25 minut

5 minut

STOSOWANIE PYTAN OTWARTYCH DO CALEJ LINIl OBRONY (WSPOLPRACA)

Co nalezy zrobi¢ kiedy kolega zareaguije na ruch przeciwnika ?

Czy komunikacja jest wazna podczas przekazywania przeciwnika i dlaczego?

BLOK IV: BUDOWA TRENINGU - PrzeJSCIE Z BRONIENIA DO ATAKOWANIA

TRESC TRENINGOWA

CZESC WSTEPNA |
1. Zbidrka, przywitanie, omoéwienie tematu zajec
2. Doskonalenie umiejetnosci pitkarskich w potaczeniu

z ksztattowaniem zdolnosci motorycznych

CZESC WSTEPNAII
Szybkosc reakdji

CZESC GLOWNA |
Cwiczenie 1: Gra z akcentem na podanie zdobywajace
Cwiczenie 2: Fragment gry z akcentem na podanie zdobywajace
i szybkosc dziatania

CZESC GLOWNA i
Gra wtasciwa

CZESC KONCOWA
1. Cwiczenia uspokajajace
2. Podsumowanie zajec. Pytania.

WSKAZOWKI | KOREKTA TRENERA

CZAS

15 minut

15 minut

30 minut

25 minut

5 minut

STOSOWANIE PYTAN OTWARTYCH DO POSZCZEGOLNYCH ZAWODNIKOW

(PODANIE JEDNA LINIE DALEJ)
1. Gdzie chcemy podac po przechwycie pitki?
2. Czy zawsze podajemy do przodu?
3. Corobimy po podaniu do przodu?

PROGRAM SZKOLENIA PZPN W OPARCIU O PROGRAM SZKOLENIA AMO
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SYSTEM KONTROLI PROCESU SZKOLENIOWEGO

Odpowiednia i systematyczna kontrola procesu szkolenia pozwala zdiagnozowac potencjat
i aktualna dyspozycje w aspekcie przygotowania motorycznego oraz biezacy 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 aktualny poziom wytrenowania
swoich podopiecznych, oceni¢ efektywnos¢ prowadzonego szkolenia, czy tez zwiekszyc
swiadomos¢ zawodnikow.

Nalezy zaznaczy¢, ze uzyskane w testach wyniki, nie nalezy traktowac jako swoista wyrocznie
dla zawodnikéw, w kontekscie ich dalszej przygody z pitka. Nie zawsze ,suche” wyniki maja
bezposrednie przetozenie na skutecznos¢ dziatarn zawodnika z pitka w czasie gry. Mimo to, nie
mozna zaprzeczy¢, ze dobrze skomponowana ,bateria” testéw sprawnosci ogélnej i specjalnej
pozwala oceni¢ potencjat i dyspozycje motoryczng oraz sprawnosc specjalng z pitka.

TESTY SPRAWNOSCI OGOLNEJ | SPECJALNEJ

Etap Skrzat Zak Orlik Mtodzik
Kategoria G2 G1 F2 F1 €2 Bl D2 D1
Wiek 6 7 8 9 10 n 12 13
Skok w dal z miejsca X X X X X X
Szybkos¢ - 30m X X X X
Bieg po slalomie bez pitki X X X X X X
FMS X X X X X X
Beep test X X
Ocena wieku biologicznego X X
Prowadzenie pitki po slalomie X X X X X X
Zwroty z pitka X X X X X X
Zonglerka X X X X
Gra X X X X X X X X

Ponizszy rysunek przedstawia mozliwe ustawienie prob sprawnosci ogélnej i specjalnej na
boisku typu Orlik. Zaleca sie przeprowadzenie testow przynajmniej dwa razy w roku:

» kwiecien/maj

» wrzesien/pazdziernik

Sa to okresy, w ktorych zawodnicy sa juz w petnym cyklu szkoleniowym, po przerwie
rozgrywkowej - wakacyjnej. 53 zatem przynajmniej po miesiecznym cyklu zaje¢ treningowych.
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ROZNICE W PILCE NOZNEJ DZIECI | DOROSLYCH
DZIECI DOROSLI

Oceniany po jakosci gry i postepow w )
Trener L Vp, _I e _p, ? Oceniany na podstawie wynikéw i sukceséw zespotu
umiejetnosciach zawodnikow

Wéze(‘hstronne |.3rzy.gotov\./an|e dz.le(ka. d.o gry na jak sty ey iy A=SE
najwyzszym poziomie w pitce seniorskiej
Zaszczepienie sportowej pasii u dziecka Wygrany mecz, zdobyty tytut
Sukces
Doprowadzenie dziecka do gry w profesjonalnej pitce

Metodyczna nauka nowych elementéw Doskonalenie taktyki zespotowej i motoryki

Wszechstronne szkolenie indywidualne X
. " . . Motywacja
Trening z zakresu: techniki, taktyki, motoryki

Budowanie mentalnosci i Swiadomosci zawodnikow

Swobodna gra bez ingerencji trenera w jej trakcie Taktyka, system gry
Trenerze, nie staraj sie na site przyspieszy¢ rozwoju swojego zawodnika!

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

Zastanow sie jednak, czy twoj zawodnik jest gotowy sprostac mentalnie wiekszym oczekiwaniom kolegéw, kibicéw. Czy ,inny”
trening i obciazenia nie odbija sie w przysztosci na jego zdrowiu, czy nie nastapi wypalenie, czy nauczyt sie wszystkich
niezbednych elementow 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, ktory nikogo nie obchodzi.

Pokaz mi swoich wychowankow, a powiem ci jakim jestes trenerem mtodziezy!

CEL SZKOLENIA AKADEMII MtODYCH OREOW
TO ROZWOJ U DZIECKA TAKICH CECH JAK:

KREATYWNOSC

- 6}; AKADEMIA

WSZECHSTRONNOSC Y & »
=T MEODYCH OREDW

TECHNIKA PZPN

MOTORYKA

DAJ DZIECKU GRAC!
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