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JCZY NQs Ptk

Prezentujemy nowgq publikacje Polskiego Zwiqz-
ku Pitki Noznej, ktéra ma postuzy¢ jeszcze lep-
szemu szkoleniu mtodych adeptéw futbolu.
Mtodziez to nasza przysztosc i powinnismy o niq
wyjgtkowo dbac, starac sie zapewnic jak najlep-
sze warunki do rozwoju, a przede wszystkim za-
checi¢ do uprawiania sportu.

Nasza publikacja to program szkolenia od
skrzata do mtodzika bazujqcy na Akademii Mto-
dych Ortéw, rozszerzony na potrzeby Programu
Certyfikacji PZPN dla szkétek pitkarskich.

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

W Akademiach Mtodych Ortéw wtasnie to jest
naszym priorytetem od samego poczqtku. Teraz
na bazie naszych doswiadczen wprowadzilismy
do programu zmiany, ktére pomogq podnies¢
jakosc szkolenia.

Owocnej lektury!

Zbigniew Boniek
Prezes Polskiego Zwiqzku Pitki Noznej

www.pzpn.pl
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WPROWADZENIE
Program Certyfikacji PZPN dla szkétek pitkarskich

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

Akademia Mtodych Ortéw a Program Certyfikacji PZPN
dla szkotek pitkarskich

Akademie Miodych Ortéw stworzono z myslg o utalentowanych sportowo dzie-
ciach, ktére w dobrych warunkach, w matych grupach i pod okiem doswiadczonej
kadry szkoleniowej podnosza swoje umiejetnosci pitkarskie i poprawiaja spraw-
nos¢ ogdlna.

Zajecia prowadzone s3 2 razy w tygodniu na terenie kazdego wojewdédztwa w 3 naj-
mtodszych kategoriach wiekowych.

W miesigcach wiosenno-jesiennych szkolenie prowadzimy na boiskach typu Orlik,
a w miesigcach zimowych w halach sportowych. Grupy ¢wiczebne to maksymalnie
16 zawodnikéw (dziewczynki i chtopcy) prowadzonych przez 3-4 treneréw.

Maksymalnie na jednego trenera moze przypadac 8 zawodnikow.

Na bazie Programu AMO powstat Program Szkolenia PZPN na potrzeby Programu
Certyfikacji PZPN dla szkotek pitkarskich. Szkolenie w szkétkach pitkarskich jest cia-
gtym i ztozonym procesem szkolenia dzieci, natomiast treningi w AMO nalezy trak-
towac jako zajecia dodatkowe, korepetycje pitkarskie, poniewaz najwazniejsza role
w szkoleniu dzieci maja odgrywac ich szkétki pitkarskie.

| 6 Program Szkolenia PZPN NC
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Kryteria Programu Certyfikacji PZPN dla szkétek pitkarskich
- program szkoleniowy

N CER,
oW 7,
S,

v“j Realizowanie programu szkoleniowego Akademii Mtodych Ortéw.
08

Realizowanie programu szkoleniowego Akademii Mtodych Ortéw albo
posiadanie i realizowanie autorskiego programu szkoleniowego zgod-
nego z zatozeniami programu szkolenia Akademii Mtodych Ortéw i Na-
rodowego Modelu Gry, ktéry spetnia nastepujace wytyczne:

» Program musi zawiera¢: ogolne cele szkoleniowe dla kazdej kategorii

e, wiekowej, szczegdtowe cele szkoleniowe na 3 miesiace w przéd (struk-

5\\' 7 tura zaje¢ - tygodniowa, dwutygodniowa, miesieczna lub inna), regu-
Sk lamin szkotki, 4-miesieczny harmonogram treningowy i meczowy/
turniejowy.

« Dziennik treningowy: wymagany dla kazdego zespotu z informacjami
na temat ewidencji zawodnikéw (dane teleadresowe), terminéw waznosci
badan lekarskich, listy obecnosci zawodnikéw na zajeciach, wynikéw te-
stéw pitkarsko-motorycznych, statystyk z zawodoéw, wykazu kontuzji/cho-
réb, tematéw zajec treningowych na minimum 1 tydzien w przdd.

» Trener musi posiadac konspekty treningowe na minimum 1 tydzien w przéd.

Realizowanie programu szkoleniowego Akademii Mtodych Ortéw albo

posiadanie i realizowanie autorskiego programu szkoleniowego zgod-

nego z zatozeniami programu szkolenia Akademii Mtodych Ortéw i Na-
rodowego Modelu Gry, ktéry spetnia nastepujace wytyczne:

SR,  Program musi zawiera¢: ogoélne cele szkoleniowe dla kazdej kategorii wie-

S
(( \'\" ) kowej, szczegotowe cele szkoleniowe na 6 miesiecy w przéd (struktura za-
S jec — tygodniowa, dwutygodniowa, miesieczna lub inna), requlamin szkéfki,

SC
6-miesieczny harmonogram treningowy i meczowy/turniejowy.

« Dziennik treningowy: wymagany dla kazdego zespotu z informacjami
na temat ewidencji zawodnikéw (dane teleadresowe), terminéw waznosci
badan lekarskich, listy obecnosci zawodnikéw na zajeciach, wynikéw te-
stéw pitkarsko-motorycznych, statystyki zawodéw, wykazu kontuzji/cho-
réb, tematéw zajec treningowych na minimum 1 tydzien w przdd.

« Trener musi posiadac konspekty treningowe na minimum 1 tydzieh w przéd.

chzy/%zsi’l?/ﬁp/ www.pzpn.pl 7 I



1.1. PRIORYTETY | FILARY W SZKOLENIU
DZIECI | MLODZIEZY
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SKRZAT ZAK ORLIK MLODZIK

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

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

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

Podstawa szkolenia sg FILARY, wokot ktérych powinien obracac sie proces szkolenia
i wychowywania mtodego cztowieka, zwiekszajgce szanse na wydobycie z niego ca-
tego potencjatu.

INTENSYWNOSC
INDYWIDUALIZACJA

o
wA
o
—
=
—
=T
It
(= =
-

SZCZEGOLOWOSC

LaczyNasPilkap! www.pzpn.pl

ol



KREATYWNOSC
Daj dziecku gra¢!
Rola trenera jest inspirowanie dzieci do odwaznej gry, a nie hamowanie odwagi
i kreatywnosci podopiecznych poprzez skomplikowane wytyczne czy sterowanie
lub krzyki zza linii bocznej.

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

Cwicz, kiedy to mozliwe, z rywalem

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

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

Samodzielne odkrywanie, a nie Sslepe wykonywanie instrukgji

INTENSYWNOSC

Planuj i dbaj o organizacje zajec¢ treningowych (3 x P: przejscia, pitki, przerwy)
Dobra organizacja jednostki treningowej zapewnia wiasciwg intensywnos¢ zaje¢,
duza liczbe zadan z pitka.

Przerwy stosowane w treningu powinny stuzy¢ celowemu odpoczynkowi, a nie
oczekiwaniu na kolejne ¢wiczenie/gre.

Unikaj kolejek, przestojow

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

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

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

I 10 Program Szkolenia PZPN NC
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INDYWIDUALIZACJA, SZCZEGOLOWOSC
Najwazniejsza jest jednostka
Szczegdlnie w kategoriach 6-12 lat najwazniejszy jest zawodnik i jego potrzeby.
Wyszkolenie w tym okresie zaawansowanego technicznie zawodnika daje mu
znakomite fundamenty pod nauczanie i doskonalenie kolejnych specyficznych
umiejetnosci.

Mate grupy ¢wiczebne do 12-14 zawodnikow

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

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

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

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

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

STOP ironii, dotowaniu, sterowaniu

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

chzyMzs/'W/(qp/ www.pzpnpl 11 ||



EDUKACJA

Kontroluj wyniki w szkole

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

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

Wyjasnij temat zajec (cele, priorytety)

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

Motywuj do pracy (szkota, boisko, dom)

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

| 12 Program Szkolenia PZPN NC
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1.2. ORGANIZACJA TRENINGU | PROWADZENIE

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

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

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

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

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

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

9. Stosowanie witasciwego pokazu, zwracanie uwagi na szczegoty.

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

¢. nad czym musisz wiecej pracowac?

11. Podziekowanie dzieciom za zaangazowanie i wyrdznienie dziecka, ktére czyms
sie w danym treningu wyrdznito.

chzy/%zsi’l?/ﬁp/ www.pzpnpl 13 ||



1.3. CECHY DOBREGO TRENERA
| DOBREGO TRENINGU DZIECI

CECHY DOBREGO TRENERA

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

Wiedza

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

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

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

Konsekwencja

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

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

I 14 Program Szkolenia PZPN NC
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CECHY DOBREGO TRENINGU

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

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

Dbatosc o detale

Zwracanie szczeg6lnej uwagi przez trenera na rzeczy podstawowe i najprostsze,
takie jak np. wiasciwe utozenie ciata, stopy przy prowadzeniu, uderzeniu, przyjeciu
pitki.

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

Jak najmniej przestojow, kolejek

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

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

Konsekwentna realizacja celéw treningowych
Planowe prowadzenie wczesniej zaplanowanych tematéw bez wzgledu na oko-
licznosci, ale z mozliwoscig modyfikaciji.

chzy/l&zs/’?ﬂ(qp/ www.pzpnpl 15 ||



Wzorcowa postawa trenera
Trener jako autorytet dla dziecka musi dawac przyktad zaréwno w zakresie posta-
wy, kultury osobistej, zaangazowania, jak i przygotowania merytorycznego.

Stopniowana skala trudnosci

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

Wszechstronny rozwéj

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

Plan ,B”

Trener powinien prowadzi¢ zajecia zgodnie z planem i systemem szkolenia, ale
réwniez by¢ przygotowanym na nieoczekiwane sytuacje (np. zmiana liczby za-
wodnikéw, pogoda, problemy w opanowaniu materiatu).
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1.4. KONSPEKT TRENINGOWY

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

WZOR KONSPEKTU TRENINGOWEGO PZPN

Trener Asystent )

Temat zajec
Mikrocykl

Technika/dziatania
indywidualne

Motoryka

Dziatania grupowe/
zespotowe

Data - Godzina _ Miejsce

Kategoria - Czas zajec _ Nr zaje¢ - Liczba zawodnikéw

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

Wiedza/mentalno$¢

Liczba

CZESC
WSTEPNA |

CZESC
WSTEPNA I

CZESC
GLOWNA |

CZESC

KONCOWA | GEOWNAII

CZESC¢

r
L
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1.5. STRUKTURA RZECZOWA TRENINGU
W PLANOWANIU PRACY SZKOLENIOWE)J

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

© Obszar techniczno-taktyczny

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

a) prowadzenie pifki,
b) zwody i drybling,
c) strzaty jako element zwiekszajacy atrakcyjnos¢ zajec.

Nalezy zaznaczy¢, ze wymienione wyzej elementy beda stanowié¢ podstawe
nauczania w nastepnej kategorii. Na etapie zaka (8-9 lat) rozpoczynamy juz
wiasciwe nauczanie podstawowych elementéw techniki specjalnej i dziatar indy-
widualnych, poprzez stosowanie odpowiedniej metodyki nauczania, opartej na
ciagtej progresji aplikowanych srodkéw treningowych. Dzieci caty czas uciekaja
od wspodtpracy opartej na podaniu pitki i najczesciej szukaja dryblingu oraz strza-
tu. W tym okresie zwieksza sie postrzeganie gry przez zawodnika, mimo ze jego
celem jest dalej posiadanie pitki. Dostrzega on wspétpartnera z druzyny i rozumie
koniecznos¢ podania, ale wykonuje je gtéwnie w sytuacji zagrozenia utrata pitki.
Na tym etapie akcje charakteryzuja sie juz lepsza organizacjg wynikajaca gtéwnie
z kumulacji dziatan indywidualnych.
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U zakéw pojawiaja sie juz pierwsze elementy dziatarh grupowych i zespotowych,
wykonywane przez zawodnikdéw w sposéb swiadomy. Zawodnicy bez pitki wspie-
raja partnera bedacego w jej posiadaniu poprzez stworzenie mozliwosci podania.
Na tym etapie wymaga sie zmiany sposobu myslenia i zachowania w momencie
utraty lub odbioru pitki (faza przejsciowa). W fazie bronienia po raz pierwszy po-
jawiaja sie elementy zwigzane z organizacjg zachowan zawodnikéw niebedacych
bezposrednio przy pitce. Wtasciwe nauczanie oparte jest na powtarzaniu okreslo-
nych srodkéw treningowych, ze stopniowym wprowadzaniem presji czasu i prze-
ciwnika. Stosowane s3 rézne metody i formy organizacyjne. Wazne, by dzieci
byly odpowiednio zmotywowane do ¢wiczen, efekt ten mozna uzyskac poprzez
zastosowanie réznych form rywalizacji (np. turnieje, konkursy) i zadan zakonczo-
nych strzatem.

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

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

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

Podanie i przyjecie pitki jest fundamentem do nauczania dziatan grupowych, kt6-
rych objetos¢ treningowa bedzie sie systematycznie zwiekszata. Bazujac na pre-
cyzyjnej mechanice ruchu uderzenia pitki — aspekt jakosci wykonania, zawodnicy
beda realizowac tresci programowe oparte na optymalnym wykorzystaniu podan
pitki pod presja czasu i przeciwnika.
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W kategorii orlik bardzo dobrag forma wspétzawodnictwa pomiedzy zawod-
nikami beda réznego rodzaju gry w przewadze liczebnej atakujacych nad
bronigcymi. Przewaga umozliwi zawodnikom gre podaniami, co jest gtéw-
nym celem szkoleniowym na tym etapie szkolenia.

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

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

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

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

a) atakowaniu,

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

d) przejsciu z bronienia do atakowania.

Gtéwnym celem bedzie zatem umiejetne wykorzystanie poznanych dziatan indy-
widualnych, grupowych i zespotowych w odniesieniu do wtasnego modelu gry.
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Mezocykl
1

LaczyNasPilkap!

TRESCI PROGRAMOWE W MEZOCYKLU MIESIECZNYM W RATEGORII ZAK

Dziatania indywidualne Dziatania grupowe Dziatania zespotowe

Prowadzenie,
zwody

Gralx1

Podania,
przyjecia lub
prowadzenie

Rozwijanie
inteligencji

Prowadzenie,
zwody

Gralx1

Podania,
przyjecia lub
prowadzenie

Rozwijanie
inteligencji

Prowadzenie,
zwody

Gralx1

Podania,
przyjecia lub
prowadzenie

Rozwijanie
inteligencji

Odbior

Krycie
1% 1, odbidr

Odbiér

Krycie
1 x 1, odbiér

Odbiér

Krycie
1% 1, odbidr

Wsparcie
zawodnika
z pitkg

Gra po
tréjkacie

Wsparcie
zawodnika
z pitka

Gra po
tréjkacie

Wsparcie
zawodnika
z pitkg

Gra po
tréjkacie

Krycie
zawodnikow
bez pitki

Asekuracja

Krycie
zawodnikow

Asekuracja

Geometria o

Bronienie

ataku 1<1-9-1
1-1-2-1

Geometria —

Bronienie

ataku 121-2-1
1-1-2-1

Geometria _—

Bronienie

ataku 1-1-2-1
1-1-2-1
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TRESCI PROGRAMOWE W MEZOCYKLU MIESIECZNYM W RATEGORII DRLIK

Dziatania |ndyW|duaIne Dziatania grupowe Dziatania zespotowe

Mezocykl | Tydzien

Gralx1

| 22 Program Szkolenia PZPN

Podania
i przyjecia +
strzaty

Podania
i przyjecia
w grach

Rozwijanie
inteligencji

Gralx1

Podania
i przyjecia +
strzaty

Podania

i przyjecia
w grach

Rozwijanie
inteligendji

Gralx1

Podania
i przyjecia +
strzaty

Podania
i przyjecia
w grach

Rozwijanie
inteligendji

Odbior
Zamykanie _Podar?lg Asekuracja,
L .~ jednalinie e
linii podania dalei podwajanie
alej Waskie
Geometria usta-
. W = .
Zamykanie )r/]r:;n Asekuracja, ataku wienie
linii podania e podwajanie  1-2-3-1 w obro-
nie
Doskonalenie Roszq—
oznanych zanie
P sytuacji 3
elem.
X1
Odbior
Odbiér przez  Ruch ,,od Krycn‘e’
U zawodnikéw
wyprzedzenie ido” pitki bez pitki
[P Waskie
Odbiérprzez ~ Whie- Asekuracia CEEE A u.sta'-
wyprzedze- gniecie odwa'arJ\ié ataku wienie
nie trzeciego P ) 2 °F"°‘
nie
Rozwia-
Krycie 1 x 1 zanle“ Asekuracja
sytuacji
3x2
Odbior
Przechwyt G,r.a po Asekur.aq.j:\,
trojkacie  podwajanie
Waskie
edkrie Geometria usta-
Przechwyt jedna linie Aseku@qf:l, glakt wienie
dalej podwajanie  1-2-3-1 w obro-
nie
Rozwig-
Doskonalenie zanie .
" Asekuracja
pozn.elem.  sytuacji
4x2
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TRESCI PROGRAMOWE W MEZOCYKLU MIESIECZNYM W KATEGORII MEODZIR

Dziatania |ndyW|duaIne Dziatania grupowe Dziatania zespotowe

wat

Tydzien -

Atak

2
Przejscie
A-B

Obrona

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

Obrona

4
Przejécie
B-A

Atak

2
Przejscie
A-B
I}

3
Obrona

4

Przejscie
B-A

LaczyNasPilkap!

Podania
i przyjecia

Doskona-
lenie

Podania
i przyjecia
Podania
i przyjecia

Doskona-
lenie

Podania
i przyjecia

Podania
i przyjecia

Doskona-
lenie

Wybie-
gniecie na
pozycje

w obronie w ataku w obronie w ataku w obronie

Reakcja po
stracie

1x1
w obronie

Odbior

pitki

Reakcja po

stracie

Odbior
pitki

Odbior

pitki

Reakcja po

stracie

Krycie 1 x 1

Odbidr
pitki

Podanie
jedna linie
dalej

Asekuracja
ofensywna

Podanie
jedna linie
dalej
Obiegnie-
cie

Asekuracja
ofensywna

Podanie
jedna linie
dalej
Whbie-
gniecie
trzeciego

Asekuracja
ofensywna

Podanie
jedna linie
dalej

Podwaja-
nie

Asekuracja

Doskona-
lenie

Podwaja-
nie

Asekuracja

Doskona-

lenie

Podwaja-

nie

Asekuracja

Doskona-
lenie

Geometria
ataku
Pressing po
stracie
Przesu-
niecie
wzgledem
pitki
Rozszerza-
nie i wydt.
pola gry
Asekuracja
ofensywna
Pressing po
stracie
Przesu-
niecie
wzgledem
pitki
Rozszerza-
nie i wydt.
pola gry
Wymien-
nosc
pozycyjna
Pressing po
stracie
Przesu-
niecie
wzgledem
pitki
Rozszerza-
nie i wydt.
pola gry
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© Obszar motoryczny

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

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

KSZTALTOWANIE ZDOLNDSCI MOTORYCZNYCH
OBCIAZENIE TRENINGOWE NA POSZCZEGOLNYCH ETAPACH SZKOLENIA

T N 2 R N N T R

KSZTALTOWANIE WZORCOW RUCHOWYCH

KSZTALTOWANIE KOORDYNACJI RUCHOWEJ
KSZTALTOWANIE SItY

KSZTALTOWANIE SZYBKOSCI
KSZTALTOWANIE WYTRZYMALOSCI

SPORTY UZUPELNIAJACE

Legenda: AKCENTY
WDRAZANIE
GEOWNY NACISK

Nalezy zaznaczy¢, ze wszystkie elementy szeroko rozumianego przygoto-
wania motorycznego beda odgrywaty istotna role na kazdym etapie szkole-
nia. Zadaniem trenera bedzie aplikowanie i stosowanie tylko tych s$rodkoéw,
ktére w konkretnym wieku beda bodzZcowac rozwéj danej cechy. Nie mozna za-
tem ksztattowac wszystkich elementéw w jednym czasie, gdyz takie podejsicie
nie daje gwarancji zbudowania wiasciwych wzorcédw, potrzebnych do podejmo-
wania kolejnych, bardziej kompleksowych zadan ruchowych.
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Na poczatkowych etapach szkolenia bardzo istotna role bedzie odgrywa¢ koor-
dynacja ruchowa. Nalezy zaznaczy¢, ze samo pojecie koordynacji jest pojeciem
ogdélnym, a samo ksztattowanie jej poszczegdlnych skladowych odbywac sie
bedzie stopniowo, zgodnie z okresami sensytywnymi, w ktérych dzieci wyka-
zujg szczeg6lng zdolnos¢ do rozwiniecia konkretnej zdolnosci. Ponizsza tabela
przedstawia okresy sensytywne, w ktérych mtodzi adepci futbolu reaguja zdecy-
dowanie szybciej na poszczegdlne bodzce - zadania ruchowe, w wyniku czego
zwieksza sie dynamika rozwoju danej cechy.

[fop T St | zak [ omk ] ook |
(o1
wee [ s |7l e o 0] n]n]n]
DOSTOSOWANIE MOTORYCZNE

ROWNOWAGA

ROZNICOWANIE RUCHOW

ORIENTACJA PRZESTRZENNA

RYTMIZACJA

SPRZEZENIE RUCHOW

SZYBKOSC REAKCJI

Legenda: AKCENTY
WDRAZANIE
GEOWNY NACISK
T W M. B b B A & a

B e S .
() - e
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© Obszar mentalny
OBSZAR MENTALNY JSKRZAT - JUNIORG]  ZAK-JUNIORF | ORLIK-JUNIORE ] MLODZIK - JUNIORD

Odpowiednie Odpowiednie

Odpowiednie
podejscie do zaje¢  podejscie do zajec

Wptyw treningu na
podejscie do zajec

treningowych

Celowos¢
wykonywanych
BUDOWANIE ¢wiczen
SWIADOMOSCI w treningu
KONCENTRACJA
| OPANOWANIE
SAMODYSCYPLINA
Wzmocnienie
pozytywne
Efekty dziatan
BUDOWANIE zawodnika
PEWNOSCI SIEBIE Kreatywnos¢

Dazenie do celu

Podejmowanie
rywalizacji mimo
niepowodzen

KSZTALTOWANIE
MOTYWACJI

| 26 Program Szkolenia PZPN

treningowych treningowych

Celowos¢ Wptyw treningu
wykonywanych na rozwdj
¢wiczen w treningu indywidualny
zawodnika

Indywidualna praca
poza treningiem

Odpowiednia Odpowiednia
koncentracja koncentracja
na zadaniach na zadaniach
przedstawianych przedstawianych
przez trenera przez trenera
Spokdj Odpowiednie
i opanowanie nastawienie
w realizacji w trakcie
poszczegoélnych wykonywania
dziatan boiskowych ¢wiczen
Odpowiednie Odpowiednie przy-

przygotowanie do
zajec treningowych
Samodzielna
realizacja zadan
nakreslonych przez

gotowanie do zajec
treningowych
Samodzielna
realizacja zadan
nakreslonych przez

trenera trenera
Kontrola emocji
Pozytywne Pozytywne

wzmochienie wzmocnienie

Odwaga Odwaga
w podejmowaniu  w podejmowaniu
decyzji decyzji
Kreatywnos¢ Kreatywnos$¢

Odwazne dazenie

Odwazne dazenie
do celu

do celu
Podejmowanie

rywalizacji mimo
niepowodzen

Podejmowanie
rywalizacji
z silniejszymi
Podejmowanie
rywalizacji mimo
niepowodzen

rozwoj indywidualny
zawodnika
Indywidualna praca
poza treningiem

Wspotpraca
w grupie(druzynie)
aindywidualne
korzysci dla
zawodnika
Odpowiednia
koncentracja
na zadaniach
przedstawianych
przez trenera
Decyzyjnos¢
W rozwigzywaniu
sytuacji fatwych
i trudnych

Odpowiednie
przygotowanie do
zaje¢ treningowych
Samodzielna realiza-
cja zadan nakreslo-
nych przez trenera

Kontrola emogji

Pozytywne
wzmochienie

Odwaga
w podejmowaniu
decyzji
Kreatywnos¢
Odwazne dazenie
do celu
Podejmowanie
rywalizacji
z silniejszymi
Podejmowanie
rywalizacji mimo
niepowodzen

0¢
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O Teoria - wiedza

WIEDZA SKRZAT - JUNIOR G ZAK - JUNIOR F ORLIK-JUNIORE T MtODZIK-JUNIOR D

Odpowiedni
ubidr na zajecia
PODSTAWOWE treningowe
ZASADY Pomoc
ZACHOWANIA W organizadcji
SIE PRZED sprzetu
TRENINGIEM, treningowego
W TRAKCIE Pomoc
IPOTRENINGU porzadkowaniu
sprzetu
treningowego
Znaczenie
nawadniania
w trakcie zajec
treningowych
Wptyw stodyczy
i ,fast foodow” na
efekty w treningu
NAWADNIANIE
| ODZYWIANIE
Ksztattowanie zasad
funkcjonowania
ASPEKT w grupie
AR I Ksztattowanie
(PEDAGOGICZ- o .
NY) wartosci (tolerangja,

réznorodnos¢)

Znaczenie
nawadniania
w trakcie zajec
treningowych

Wptyw stodyczy
i ,fast foodéw” na
efekty w treningu

Odpowiednia
liczba positkdw
w dniu z jednostka
treningowa
Skfadniki
podstawowej diety
sportowca

Ksztattowanie zasad
funkcjonowania
w grupie
Ksztattowanie
wartosci (tolerancja,
réznorodnos¢)
Integracja spoteczna

Nawadnianie
przed, w czasie i po
treningu

Wptyw stodyczy
i ,fast foodéw” na
efekty w treningu

Brak regularnych
positkéw a trening
mtodego pitkarza

Podstawowy
jadtospis i zasady
zdrowego zywienia

Niedobory
sktadnikow
niezbednych
w diecie pitkarza

Ksztattowanie zasad
funkcjonowania
w grupie
Ksztattowanie
wartosci (tolerancja,
réznorodnos¢)
Integracja spoteczna

Nawadnianie przed
treningiem, w czasie
i po treningu

Spozycie wody
i napojow
izotonicznych
Wptyw stodyczy
i ,fast foodéw” na
efekty w treningu

Podziat produktow
w diecie sportowca

Spozywanie
produktéw
potrzebnych dla
dostarczenia
odpowiednich
sktadnikow
odzywczych
Niedobory sktadnikow
niezbednych w diecie
pitkarza

Wptyw witamin
iich brak na uktad
odpornosciowy
Ksztattowanie zasad
funkcjonowania
w grupie
Ksztattowanie
wartosci (tolerancja,
réznorodnos¢)
Integracja spoteczna

Obszarem wiedzy jest rowniez swiadomos$¢ zawodnikédw odnosnie do wtasnego

zmeczenia.

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

STOPIEN POSTRZEGANIA WYSILKU

)
)

Prawie sie nie
zmeczytem

Mam tylko lekka zadyszke

Jestem w Swietnej
formie

Nie spocitem sie, moge dalej
trenowac

GG

Jestem wypoczety
i zrelaksowany

ﬂ Jestem zmeczony To byt bardzo intensywny
trening
7 Byto ciezko Moge wcigz rozmawiac, ale
jestem strasznie spocony
ﬁ Spocitem sie To byt dos¢ intensywny
mocno trening
5 Troche sie Spocitem sig, ale moge
spocitem swobodnie rozmawiac
lI ~ To byt luzny Troche sie zmeczytem, ale nie
OO trening czuje wielkiego zmeczenia
A

Jestem catkowicie
zrelaksowany i wypoczety
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PROGRAM SZKOLENIA

SKRZAT (JUNIOR G)
-D0 7 LAT

€

PZPN






2.1. CHARAKTERYSTYKA SKRZATOW

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

CECHY PSYCHICZNE:
* egocentryzm,

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

» majg niewielkg zdolnos¢ koncentraciji.

CECHY SOMATYCZNE:
» majg duza potrzebe ruchu i zabawy,

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

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

SKRZAT

. Dziatania indywidualne/technika
. Dziatania grupowe

Q Dziatania zespotowe

Formy szkolenia w kategorii skrzat

Tory
przeszkéd

Indywidualne
oswajanie
z pitkg

Zabawy
biezne

Cwiczenia
w atrakcyjnych
formach

Zabawy
organizacyjno-

-porzqgdkowe
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© Obszar techniczny

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

Cele:

e rados¢ z gry i zabawy,

o festyny z meczami,

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

« tatwe zadania z pitka.

@ Obszar motoryczny

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

a) Budowanie $wiadomosci.

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

d) Samodyscyplina.

e) Ksztattowanie motywacji.

O Obszar teoretyczny (wiedza)

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

2.3. MODEL GRY

BOISKO ORLIK

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

Proponowane ustawienie zespotu w trakcie gry:

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

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

- MEZOCYKL MIESIECZNY
© Obszar techniczny
Zabawy organizacyjno- Formy dryblingu

IMIESIAC  Oswajanie z pitka Gralx1

-porzadkowe z pitkami z zakonczeniem

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

1. Oswajanie z pitka, kontrola i panowanie nad pitka (réznorodnos¢ ruchow,
stosowanie réznych rozmiaréw pitek).

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

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

4.Gral1x1.

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

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

© Obszar motoryczny

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

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

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

AKCENTY MOTORYCZNE
KATEGORIA SKRZAT

CELE
SZKOLENIOWE

KSZTALTOWANIE
WZORCOW
RUCHOWYCH

KSZTALTOWANIE
KOORDYNACJI
RUCHOWEJ

KSZTALTOWANIE
SIkY

KSZTALTOWANIE
SZYBKOSCI

KSZTALTOWANIE
WYTRZYMALOSCI

SPORTY
UZUPELNIAJACE

LaczyNasPilkap!

METODY | FORMY
TRENINGU
I NAUCZANIA

Forma zabawowa

Metoda
powtdrzeniowa
Wspotzawodnictwo
(wyscigi, sztafety,
tory przeszkod)

Forma zabawowa
Wspétzawodnictwo
Metoda
powtdrzeniowa

Forma zabawowa

Forma
strumieniowa

Wspotzawodnictwo

Forma zabawowa

Wspotzawodnictwo

Formy gier

Wspotzawodnictwo
Czas wolny

Legenda:

GLOWNE AKCENTY

Bieganie
Skakanie
Sktony
Wypady

Orientacja przestrzenna

Rytmizacja

Sprzezenie ruchéw

Szybkos¢ reakgji
Réznicowanie ruchow

Skocznos¢

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

Wszechstronny rozwoj
motoryczny

AKCENTY
WDRAZANIE
GEOWNY NACISK

PRZYKLADOWE SRODKI
TRENINGOWE

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

Berki, wyscigi, sztafety

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

www.pzpn.pl
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©® Obszar mentalny

OBSZAR MENTALNY SKRZAT - JUNIOR G

) ) Odpowiednie podejscie do zajec treningowych
BUDOWANIE SWIADOMOSCI
Celowos$¢ wykonywanych ¢wiczen w treningu

) Wzmocnienie pozytywne efektow dziatan zawodnika
BUDOWANIE PEWNOSCI SIEBIE
Kreatywnosc

Dazenie do celu
KSZTALTOWANIE MOTYWACJI
Podejmowanie rywalizacji mimo niepowodzen

O Obszar teoretyczny (wiedza)

WIEDZA SKRZAT - JUNIOR G

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

AL Pomoc w porzadkowaniu sprzetu treningowego

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

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

© Przyktadowy mikrocykl tygodniowy w kategorii skrzat
- 2 jednostki treningowe

DZIEN TRENING MIEJSCE

Poniedziatek

Wtorek 17.00-18.20 Boisko Zajecia pitkarskie
Sroda

Czwartek 17.00-18.20 Boisko Zajecia pitkarskie
Pigtek

Sobota Turniej Boisko Wspoétzawodnictwo
Niedziela

© Przyktadowy mikrocykl treningowy w kategorii skrzat

a) Oswajanie z pitka

Dziatania indywidualne w ataku Oswajanie z pitkg Oswajanie z pitka
YiaiiEnle Koprdynaqa ’ qurd}lnaqa )
Sprzezenie ruchéw Sprzezenie ruchéw
Mentalny Budowanie swiadomosci Budowanie swiadomosci
Wiedza Nawadnianie i odzywianie Nawadnianie i odzywianie

b) Zdolnos¢ orientacji przestrzennej

Dziatania indywidualne w ataku Kontrola pitki Kontrola pitki
K j K j
YRl ‘ o9rdynac1a . o?rdynaCJa
Orientacja przestrzenna Orientacja przestrzenna
Mentalny Ksztattowanie motywacji Ksztattowanie motywacji
Wiedza Nawadnianie i odzywianie Nawadnianie i odzywianie
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c) Formy dryblingu z zakonczeniem

Dziatania indywidualne w ataku Prowadzenie + strzat Prowadzenie + strzat
Kontrola pitki Kontrola pitki
Motoryka Koordynacja Koordynacja
Szybkos¢ reakgji Szybkos¢ reakgji
Mentalny Budowanie pewnosci siebie Budowanie pewnosci siebie
Wiedza Podstawowe zasady Podstawowe zasady
zachowania sie przed zachowania sie przed
treningiem, w trakcie treningiem, w trakcie
i po treningu i po treningu
d)Gralx1
Dziatania indywidualne w ataku Drybling Drybling
Motoryka Koordynacja Koordynacja
Orientacja przestrzenna Orientacja przestrzenna
Rytmizacja Rytmizacja
Mentalny Ksztattowanie motywacji Ksztattowanie motywacji
Wiedza Kompetencje spoteczne Kompetencje spoteczne

2.6. ETAPIZACJA PROCESU SZKOLENIA
- JEDNOSTKA TRENINGOWA

OGOLNA BUDOWA JEDNOSTKI TRENINGOWE)J
(60-75 MIN)

Czesé gtéowna - czesé |l
Nauczanie umiejetnosci pitkarskich
Zabawy oswajajgce z pitkg

Zabawy organizacyjno porzadkowe

z pitkami
Formy dryblingu ze strzatem
Gralx1
15 min
-
25 min
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OGOLNA BUDOWA JEDNOSTKI TRENINGOWEJ

TRESC TRENINGOWA

1. Zbiérka, przywitanie

2. Wszechstronne ksztatcenie ruchowe:
- zabawy ozywiajace
- zabawy biezne, skoczne
» wyscigi rzedéw

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

Nauczanie umiejetnosci pitkarskich w potaczeniu z wszechstronnym rozwojem motorycznym

1. Zabawy oswajajace z pitka

2. Zabawy organizacyjno-porzadkowe z pitkami

3. Formy dryblingu ze strzatem

4.Gra1x1
CZESC GROWNA I

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

2.Gryod1x1do3x3
CZESC KONCOWA

1. Cwiczenia uspokajajace

CZAS

15 min

15 min

25 min

- — - 5 min
\ 2. Podsumowanie zajgc. Pytania y
s p
W tej kategorii nie wystepuje cze$¢ wstepna I, ksztattowanie zdolnosci moto-
rycznych oraz koordynacji ruchowej wystepuje w czesci wstepnej | oraz czesci
gtéwnej . Réwniez w obydwu czesciach treningu stosujemy ¢wiczenia z pitkami.

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

. J

chzq/VqulY/(qp/ www.pzpnpl 41 ||



2.7.PRZYKLADOWE JEDNOSTKI TRENINGOWE

Przyktadowy konspekt treningowy

Trener Asystent

IENEISZIIll Ksztattowanie orientacji przestrzennej

Zdolnos¢ orientacji
przestrzennej

WIEDZA Nawadnianie i odzywianie MOTORYKA

Data B - B v
Kategoria Czaszajec’ 60-75 min ENFZ]1e - Liczba zawodnikow

Przybory bramki  oznaczniki stozki pachotki  tyczki drabinki

Liczba

Grafika

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

Zabawa ozywiajaca ,Cwiczenia z oznacznikami” Opis ¢wiczenia: wszyscy usta-

wieni s3 w rozsypce, kazdy po-

trzebuje bezpiecznej przestrzeni.

Kazde dziecko ma jeden oznacz-

nik i trzyma go w rekach. Dzieci

wykonuja wskazane przez trene-
ra ¢wiczenia z oznacznikami.

Cwiczenia indywidualne:

+ Podrzucamy i tapiemy oznacz-
nik oburacz.

+Podrzucamy oznacznik lewa
reka, tapiemy prawg i na odwrot.

«Podrzucamy oznacznik nad
gtowe i tapiemy go oburacz za
plecami.

» Podrzucamy oznacznik w do-
wolny sposob, ,tapiemy” go
stopa i utrzymujemy réwno-
wage przez 3 sekundy.

+ Podrzucamy oznacznik w do-
wolny sposéb i ,fapiemy” na
gtowe.

+ Podrzucamy oznacznik w do-
wolny sposéb i ,fapiemy” na
plecy (skton w przéd).

Uwagi: zwracamy uwage na

dynamiczny charakter zabawy

i bezpieczenstwo.

Cwiczenie doprowadzamy do

sytuacji, ze dzieci wykonuja za-

dania z oznacznikiem w prowa-
dzeniu pitki.

CZESC WSTEPNA

15 min
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Grafika Opis Czas

Dzieci prowadza pitki w dowol-
ny sposoéb. Na sygnat trenera
wszyscy prowadzg pitki do od-
powiedniego pola:
,Wulkaniczne” - z6tte
.Bagienne” - zielone
4Pustynne” - czerwone
,Kamienne” - niebieskie
Odmiana:

Trener okresla formy poruszania
sie na wyspach:

Wulkaniczna” - chodzimy na
palcach z pitka w rekach
»Bagienna” - skaczemy jak spre-
zyna

4Pustynna” - lezenie tytem/od-
poczywamy

,Kamienna” - chodzimy na
czworakach

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

15 min

CZESC GLOWNA |

Opis ¢wiczenia: turniej z punk-
tacja indywidualna. Dzielimy
grupe na druzyny liczace od
2 do 4 zawodnikéw. Wyzna-
czamy kilka pdl gry. Po 5 min
trener zatrzymuje gre i wyzna-
cza nowe druzyny. Zawodnicy
zdobywaja punkty: za zwycie-
stwo - 20 pkt, za remis — 10 pkt
i za porazke - 5 pkt. Dodatkowo
druzyna, ktéra zdobyta bramke
dostaje - 1 pkt za kazda.
Uwagi: zwracamy uwage na
poprawne prowadzenie pitki,
pojedynki 1 x 1 i strzaty. Dba-
my réwniez o bezpieczenstwo
dzieci.

25 min

CZESC GLOWNA I

Porzadkowanie, omowienie zaje¢, pozegnanie

5 min

CZESC KONCOWA

(
\_
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Przyktadowy konspekt treningowy
IENEIFIE Cwiczenia oswajajace z pitka

WIEDZA Nawadnianie i odzywianie MOTORYKA Wzorce ruchowe

Kategoria Czas 60-75 min ENEFL]Y - Liczba zawodnikow

Przybory pitki bramki  oznaczniki (44 pachotki tyczki drabinki

Liczba

Grafika

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

Zabawa ozywiajaca ,Policjanci tapia rabusia” Opis ¢wiczenia: pole gry do-
stosowujemy do mozliwosci
kondycyjnych trenera (rabusia).
Na kazde dziecko przypada
1 pitka. Dzieci (policjanci) musza
schwyta¢ rabusia, ktéry napadt
na bank - w tym celu musz3 go | 15 min
wielokrotnie (10-15 razy) trafi¢
pitka. Przy kazdym trafieniu ra-
bus gtosno krzyczy ,aual”.

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

CZESC WSTEPNA

Uwagi: zwracamy uwage na
bezpieczenstwo podczas tej
zabawy.

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

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

CZESC GLOWNA |

Ve
L
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Grafika Opis Czas

Zabawa ukierunkowana ,Konkurs strzatow” Opis ¢wiczenia: zawodnicy

ustawieni na trzech stanowi-
skach, gdzie wykonuja zadania
zakonczone strzatem. Po wyko-
naniu zadania zmieniaja miejsce.
Modyfikacja: jw. z odbiorem
pitki.

Modyfikacja: jw. ze strzatem
do bramki.

CZESC GLOWNA |

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

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

Uwagi: zwracamy uwage ha )
prowadzenie pitki blisko nogi. | 25 min

CZESC GLOWNA I

Porzadkowanie, omdwienie zaje¢, pozegnanie

\ J

5 min

CZESC KONCOWA
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Przyktadowy konspekt treningowy

N
Trener Asystent

ICUEZ)Yal Cwiczenia oswajajace z pitka (gra 1 x 1, ochrona pitki)
WIEDZA Podstawowe zasady MOTORYKA Zdolnos¢ rytmizacji

Kategoria Czas 60-75 min EEN@£](d - Liczba zawodnikéw

Przybory pitki bramki  oznaczniki stozki pachotki tyczki drabinki

Liczba

Grafika

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

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

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

CZESC WSTEPNA

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

15 min

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

CZESC GLOWNA |
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Grafika Opis Czas

Opis ¢wiczenia: gra 2 x 2
z zachowaniem zasady - zeby
zdoby¢ bramke, nalezy przed
strzalem przeprowadzi¢ pitke
miedzy stozkami ustawionymi
prostopadle do bramek.

Moga toczy¢ sie dwie gry jed-
noczesnie.

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

25 min

<
z
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Porzadkowanie, omoéwienie zaje¢, pozegnanie

5 min

(" CZESC KONCOWA
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Przyktadowy konspekt treningowy

Trener

Asystent

IENEIRIM Cwiczenia oswajajace z pitka (kontrola pitki)

WIEDZA Aspekt spoteczny

Data - Godz. - Miejsce

MOTORYKA WZORCE RUCHOWE

Kategoria Czas 60-75 min ENFLIEY - Liczba zawodnikéw

Przybory pitki bramki  oznaczniki

Liczba

pachotki tyczki drabinki

wy (podrzucanie stozkéw).

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

Zabawa ozywiajaca ,Na dobra strone”

CZESC WSTEPNA
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Przebieg ¢wiczenia: zawodni-

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

okresla zadanie dla jednej z dru-

zyn (musza podnies¢ wszystkie

odwrécone stozki). Zadaniem

druzyn przeciwnych jest unie-

mozliwienie tego zadania. Za-

bawa trwa 30's.

Modyfikacja: po kazdym ,od-

wréceniu”  zawodnik obiega

pachotek, ktéry okredla pole

zabawy.

Zadania usprawniajace:

« bieganie z réznym tempem,

- ¢wiczenia skocznosciowe,

- nauka hamowania,

« zadania w dwdjkach,

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

Uwagi: zwracamy uwage na

dynamiczny charakter zabawy,

bezpieczenstwo oraz prawidto-

we wzorce ruchowe.

15 min

PZIPN



Swobodne prowadzenie/oswojenie sie z pitka — zawodnicy w wyznaczonym polu
prowadzg pitki w wybrany przez siebie sposdb.

Zabawa ukierunkowana ,Uwazaj na kraba” Opis ¢wiczenia: zadaniem za-
wodnikéw z pitka jest przepro-
wadzenie pitki z jednej strony
na druga, tak by jej nie odebrat
skrab” (zawodnik w pozycji:
podpdr tytem). Zawodnik, kté-
remu nie uda sie zadanie, staje
sie ,krabem”. Wygrywa zawod-
nik, ktéry zostanie ostatni.
Modyfikacja: zawodnik zia-
pany wykonuje zadanie
usprawniajace, np. skoki z pitka
w rekach, prowadzenie pitki
w pozycji podporu itp.

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

15 min

CZESC GLOWNA |

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

np. 2 pkt. 25 min

CZESC GLOWNA I

Porzadkowanie, oméwienie zaje¢, pozegnanie

5 min

CZESC KONCOWA

~
\.

LaczyNasPilkap! www.pzpnpl 49 ||






PROGRAM SZKOLENIA

ZAK (JUNIORF)
-8-9LAT

€

PZPN






3.1. CHARAKTERYSTYKA ZAKOW

e Duzarado$¢ zgry i ruchu.

» Mata zdolnos¢ koncentraciji.

» Duza wrazliwo$¢, czeste zmiany nastroju.

» Mata pewnosc siebie.

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

« Niski poziom rozumienia gry.

3.2. CELE SZKOLENIOWE DLA KATEGORII ZAK

© Obszar techniczno-taktyczny .

ZAK

0%

. Dziatania indywidualne/technika
. Dziatania grupowe

Q Dziatania zespotowe

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

© Obszar motoryczny

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

a) Budowanie $wiadomosci.

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

d) Samodyscyplina.

e) Ksztattowanie motywacji.

O Obszar teoretyczny (wiedza)

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

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

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

d) Nawadnianie.

e) Podstawowe informacje - czeste spozywanie ,Smieciowego” jedzenia
(fast food, stodycze, stone przekaski).
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3.3. MODEL GRY

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

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

WYTYCZNE:

« Obrona poprzez krycie 1 x 1.

» Odpowiednie ustawienie w obronie.

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

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

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

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

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

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

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

Podczas przejscia z bronienia do atakowania jedyna zasada jest jak najszybsza préba
zdobycia bramki poprzez drybling lub podanie pitki.
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4) Przyktadowy model gry w kategorii zak
ZAK MLODSZY

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

mocga prowadzenia lub podan

Decyzja dotyczagca momentu
podania

ZAK STARSZY

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

Tworzenie realnej linii podania

Otwarta pozycja ciata

PRZEJSCIE Z ATAKOWANIA DO BRONIENIA

Natychmiastowy atak na przeciwnika z pitka

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

PRZEJSCIE Z BRONIENIA DO ATAKOWANIA

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

© Obszar techniczno-taktyczny

MIESIAC I TYDZIEN II TYDZIEN Il TYDZIEN* IVTYDZIEN

I MIESIAC Prowadzenie + Gralx1 Prowadzenie lub

zwody

podanie i przyjecie
+ strzaty

Rozwijanie
inteligengji

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

TRESCI PROGRAMOWE W MEZDCYKLU MIESIECZNYM W KATEGORII ZAK
Dziatania indywidualne Dziatania grupowe Dziatania zespotowe

Mezocykl
1

Prowadzenie, Wsparcie
zwody zawodnika
2 Gralx1 Odbiér zpitka ) :
- Krycie Geometria Bronienie
| 5 Po.dal'mal, b zawodnikéw ataku 1-1-2-1
PieZdr) I bez pitki 1-1-2-1 T
prowadzenie Glr.a pc.> :
—— . tréjkacie
4 Rozwijanie Krycie
inteligencji 1 x 1, odbiér
1 Prowadzenie, Wsparcie
zwody zawodnika
2 Gralx1 Odbiér zpitkg '
i Geometria Bronienie
Il Po.dar.ua, Asekuracja ataku
3 przyjecia lub 1o m1=21
prowadzenie G'r.a pc?
s . trojkacie
4 Rozwijanie Krycie
inteligencji 1 x 1, odbiér
] Prowadzenie, Wsparcie Krvci
zwody zawodnika ee.
B . zawodnikéw
2 Gralx1 Odbiér z pitka .
i Geometria Bronienie
i Po.darua, ataku
3 przyjecia lub 11— 1=
) Gra po . e
prowadzenie i Asekuracja
—— . trojkacie
Rozwijanie Krycie
inteligencji 1 x 1, odbior

Tydzien | - prowadzenie + zwody

W pierwszym tygodniu skupiamy sie na prowadzeniu pitki jako elemencie bazo-

wym do nauczania innych dziatan z pitka. W pierwszej fazie nauczania powinni-
$my skupic sie na elementach czucia pitki, przechodzac nastepnie do prowadzenia
pitki z akcentem na percepcje, kontrole, tempo i ochrone pitki.
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Nauczanie zwoddw natomiast powinno przebiega¢ w sposob systematyczny,
szczegdblnie na pierwszych etapach szkolenia. Na poczatku zawodnik powinien
skupi¢ sie na samej ,mechanice” wykonania zwoddéw oraz duzej liczbie powto-
rze. Nauke rozpoczynamy bez presji zewnetrznej, stopniowo w miare opano-
wania umiejetnosci, przechodzac do presji przeciwnika, poczatkowo biernego az
do aktywnego, wymuszajacego uzycia odpowiednich ruchéw w odniesieniu do
swojego potozenia.

Tydzienll-gra1x1

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

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

Tydzien lll: podanie i przyjecie lub prowadzenie pitki

Podczas tego mikrocyklu wiele zalezy od oceny swojej grupy przez trenera. W zaku
miodszym dzieci nie sg w stanie poprawnie wykona¢ trudny element techniczny,
jakim jest przyjecie pitki, jednoczesnie nie widzac potrzeby jej podania - wéwczas
koncentrujemy sie na prowadzeniu pitki. Natomiast w przypadku zaka starszego, jesli
dostrzegamy potrzebe nauki podan i przyje¢ pitki, staramy sie akcentowac ten ele-
ment poczatkowo w formie Scistej zamknietej, przechodzac do formy Scistej otwartej,
gdzie zawodnik podejmuje decyzje, na bazie obserwacji przestrzeni wokét siebie.

Tydzien IV - rozwijanie inteligencji (zak)

Mikrocykl ten daje mozliwo$¢ samodzielnego podejmowania decyzji, np. co do
prowadzenia pitki czy podania, jednoczesnie obserwujac stopien rozumienia gry
i decyzyjnosci naszych podopiecznych. W tym wieku w coachingu koncentruje-
my sie gtéwnie na trafnosci wybordéw, nie na szybkosci ich podejmowania, dziata-
jac na wiekszej przestrzeni pod mniejsza presjg czasu.
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© Obszar motoryczny

Na etapie zaka, podobnie jak w przypadku mtodszej kategorii, dzieci powinny re-
alizowa¢ bogata oferte wszechstronnego rozwoju motorycznego, z potaczeniem
nauczania podstawowych elementéw pitkarskiego rzemiosta. Nalezy zwiekszy¢
objetos¢ srodkédw treningowych ksztattujacych koordynacyjne zdolnosci moto-
ryczne, na ktére przypadaja juz okresy sensytywne i krytyczne, czyli momenty,

w ktorych dzieci wykazujg szczegdlng zdolnos¢ do rozwiniecia danej cechy.

AKCENTY MOTORYCZNE
KATEGORIA ZAK

METODY | FORMY

CELE
SZKOLENIOWE

KSZTALTOWANIE
WZORCOW
RUCHOWYCH

KSZTALTOWANIE
KOORDYNACJI
RUCHOWE)J

KSZTALTOWANIE
SIkY

KSZTALTOWANIE
SZYBKOSCI
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TRENINGU
I NAUCZANIA

Forma zabawowa
Metoda
powtérzeniowa
Wspotzawodnic-
two
(wyscigi, sztafety,
tory przeszkod)

Forma zabawowa
Metoda
powtérzeniowa
Wspotzawodnic-
two
Forma wigzana

Forma zabawowa
Forma
strumieniowa

Wspotzawodnic-
two
Forma zabawowa

GEOWNE AKCENTY

Przysiad
Rézne formy biegu

(tytem, bokiem, krok

skrzyzny, skipy)

Dostosowanie motoryczne

Réznicowanie ruchow

Orientacja przestrzenna

Rytmizacja
Sprzezenie ruchow

Szybkos¢ reakgji

Opér wiasnego ciata

Skocznosc

W potaczeniu z pitkami

Zwinnos¢

PRZYKtADOWE SRODKI
TRENINGOWE

Czotganie i przetaczanie
Przewroty w przéd na
materacu, podskoki
Zmiany sposobu o kierunku
biegu z wykorzystaniem
przyrzadéw
Nasladowanie ruchéw
zwierzat
Gra réznymi wielkosciami
pitek
Cwiczenia czucia pitki
Obserwacja przestrzeni
w czasie prowadzenia pitki
Zmiany rytmu biegu
i prowadzenia pitki
Cwiczenia z dwoma pitkami
jednoczesnie

Reakcja na bodzce akustyczne
i wzrokowe

Nasladowanie ruchéw
zwierzat, rywalizacja w parach
w pozycjach wyizolowanych
Zabawy skocznosciowe
Berki, wyscigi, sztafety
Tory przeszkod w formie
rywalizacji

PZIPN



METODY | FORMY

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

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

© Obszar mentalny
OBSZAR MENTALNY ZAK - JUNIORF
BUDOWANIE Odpowiednie podejscie do zajec treningowych
SWIADOMOSCI Celowos¢ wykonywanych ¢wiczen w treningu
KONCENTRACJA Odpowiednia koncentracja na zadaniach przedstawianych przez trenera
I OPANOWANIE Spokdj i opanowanie w realizacji poszczeg6lnych dziatan boiskowych

Odpowiednie przygotowanie do zaje¢ treningowych
SAMODYSCYPLINA
Samodzielna realizacja zadan nakreslonych przez trenera

Pozytywne wzmocnienie

BUDOWANIE PEWNOSCI . . "
Odwaga w podejmowaniu decyzji

SIEBIE

Kreatywnos¢
KSZTALTOWANIE Odwazne dazenie do celu
MOTYWAC Podejmowanie rywalizacji mimo niepowodzen
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O 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 zakoriczenia gry

(01 ALl Wybiegniecia na pozycje podczas budowania i zakoriczenia gry
Gra 1 x 1 podczas zakonczenia gry
Zachowania po stracie pitki
Ustawienie w obronie
Dziatania po odbiorze pitki
Znaczenie nawadniania w trakcie zaje¢ treningowych
NAWADNIANIE . e .
| ODZYWIANIE Wptyw stodyczy i ,fast foodow” na efekty w treningu
Odpowiednia liczba positkéw w dniu z jednostka treningowa

ASPEKT Ksztattowanie zasad funkcjonowania w grupie
SPOLECZNY Ksztattowanie wartosci (tolerancja, réznorodnosc)
(PEDAGOGICZNY)

Integracja spoteczna
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3.5.ETAPIZACJA PROCESU SZKOLENIA
- MIKROCYKL TYGODNIOWY

1) Przyktadowy mikrocykl tygodniowy w kategorii zak - 3 jednostki treningowe

DZIEN TRENING MIEJSCE

Poniedziatek
Wtorek
Sroda
Czwartek
Pigtek
Sobota
Niedziela

17.00-18.20

17.00-18.20

17.00-18.20

Mecz/Turniej

Boisko

Boisko

Boisko

Boisko

Zajecia pitkarskie

Zajecia pitkarskie

Zajecia pitkarskie

Wspotzawodnictwo

Na tym etapie warto stosowac trening dodatkowy - sport uzupetniajacy

2) Przyktadowy mikrocykl treningowy w kategorii zak
a) Blok z akcentem na prowadzenie pitki - tydzien |

Dziatania
indywidualne
w ataku

Motoryka

Mentalny

Wiedza

Prowadzenie pitki
Kontrola

Koordynacja
Orientacja przestrzenna

Budowanie swiadomosci

Nawadnianie i odzywianie

Prowadzenie pitki
Percepcja

Koordynacja
Rytmizacja
Budowanie $wiadomosci
Samodyscyplina
Kompetencje spoteczne

* Przyktadowa jednostka przedstawiona ponizej w etapizacji szkolenia

b) Blok z akcentem na drybling - tydzien Il

Dziatania
indywidualne
w ataku

Dziatania
indywidualne
w obronie

Motoryka

Mentalny

Wiedza

Gra 1 x 1z przeciwnikiem
z przodu
Szybkos¢ wykonania

Odbiér pitki

Zwinnos¢
Zmiany kierunku biegu

Budowanie pewnosci
siebie
Ksztattowanie motywacji
Model gry

Gra 1 X 1z przeciwnikiem
z przodu (zmiany kierunku
prowadzenia pitki)

Odbiér pitki

Zwinnos¢
Zmiany kierunku biegu

Budowanie pewnosci
siebie
Ksztattowanie motywacji
Model gry

* Przyktadowa jednostka przedstawiona ponizej w etapizacji szkolenia

LaczyNasPilkap!

Prowadzenie pitki
Ochrona

Sita
Zabawy z mocowaniem
Koncentracja
Samodyscyplina

Model gry

Gra 1 x 1z przeciwnikiem
zbokuiztytu
Ochrona pitki

Odbiér pitki

Zwinnos¢
Hamowanie i zatrzymanie
sie
Budowanie pewnosci
siebie
Ksztattowanie motywacji

Nawadnianie i odzywianie

www.pzpn.pl
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c) Blok z akcentem na prowadzenie pitki - tydzien lll - zak mtodszy

Dziatania

indywidualne

w ataku

Motoryka

Mentalny

Wiedza

Prowadzenie pitki
Kontrola

Koordynacja
Sprzezenie ruchéw

Budowanie swiadomosci

Samodyscyplina

Nawadnianie i odzywianie

Prowadzenie pitki
Percepcja

Koordynacja
Orientacja przestrzenna

Koncentracja
Samodyscyplina

Kompetencje spoteczne

Prowadzenie pitki
Ochrona

Sita
Zabawy z mocowaniem

Koncentracja
Samodyscyplina

Model gry

d) Blok z akcentem na podanie i przyjecie pitki - tydzien Ill - zak starszy

Dziatania

indywidualne

w ataku

Motoryka

Mentalny

Wiedza

Podanie i przyjecie
Przyjecie kierunkowe

Wzorce ruchowe
Rézne formy biegu

Budowanie swiadomosci

Model gry

Podanie i przyjecie
Przyjecie kierunkowe

Wzorce ruchowe
Rézne formy biegu

Budowanie swiadomosci

Model gry

* Przyktadowa jednostka przedstawiona ponizej w etapizacji szkolenia

Podanie i przyjecie
Technika uderzenia pitki

Koordynacja
Réznicowanie ruchéw

Samodyscyplina

Koncentracja i opanowanie Koncentracja i opanowanie Koncentracja i opanowanie

Nawadnianie i odzywianie

e) Blok z akcentem na rozwijanie inteligencji pitkarskiej - tydzien IV

Dziatania
indywidualne
w ataku

Dziatania
indywidualne
w obronie

Dziatania
grupowe
w ataku

Dziatania
grupowe
w obronie

Motoryka

Mentalny

Wiedza

Doskonalenie poznanych
elementéw

Doskonalenie poznanych
elementoéw

Gra po tréjkacie
Krycie zawodnikow bez
pitki
Wytrzymatos¢
Formy gier w przewadze

liczebnej

Budowanie swiadomosci

Model gry

Doskonalenie poznanych
elementéw

Doskonalenie poznanych
elementéw

Gra po tréjkacie

Krycie zawodnikow bez
pitki
Wytrzymatosc
Formy gier w przewadze
liczebnej

Budowanie swiadomosci
Koncentracja i opanowanie

Model gry

* Przyktadowa jednostka przedstawiona ponizej w etapizacji szkolenia

| 66 Program Szkolenia PZPN

Doskonalenie poznanych
elementéw

Doskonalenie poznanych
elementoéw

Wsparcie zawodnika
z pitka

Asekuracja
Sporty uzupetniajace

Zabawy z mocowaniem

Budowanie swiadomosci

Koncentracja i opanowanie

Nawadnianie i odzywianie

Kompetencje spoteczne

9¢
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3.6. ETAPIZACJA PROCESU SZKOLENIA
- BUDOWA JEDNOSTKI TRENINGOWE)J

OGOLNA BUDOWA JEDNOSTKI TRENINGOWE)J

(75-90 MIN)

.
. 10 min
S5 min
15 min
Czesc gtowna - czesc Il Czesé wstepna - czesé Il
Gra w pitke nozna: Nauczanie umiejetnosci pitkarskich
Maig gry uproszczone w potaczeniu z ksztattowaniem
w rownu\n{agﬂze i przewadze, zdolnosci motorycznych
mate turnieje

25 min

-
20 min Czesé gtowna - czesé |
Nauczanie techniki:
Tydzien 1- Prowadzenie pitki
Tydzien 2 - Gra1x 1
Tydzien 3 - Prowadzenie lub podanie i przyjecie pitki
Tydzien 4 - Rozwijanie inteligencii pitkarskiej

BLOK I: BUDOWA TRENINGU - NAUCZANIE PROWADZENIA PILKI (ZWODY)
TRESC TRENINGOWA
CZESC WSTEPNA |

1. Zbidrka, przywitanie, oméwienie tematu zajec

2. Zabawy ozywiajace

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

CZESC WSTEPNA I

Ksztattowanie koordynacyjnych zdolnosci motorycznych

CZESC GLOWNA |

Cwiczenie 1: prowadzenie pitki z akcentem na kontrole pitki

Cwiczenie 2: prowadzenie pitki z akcentem na tempo

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 zaje¢. Pytania 5 min

3 Zadanie domowe — ¢wiczenia czucia pitki
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WSKAZOWKI | KOREKTA TRENERA

PROWADZENIE PILKI

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

Zmiana nogi prowadzacej pitke — zak starszy

ZWODY

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

Tempo wykonywania zwodu

Odlegtos¢ rozpoczecia zwodu od przeciwnika - zak starszy

UWAGI DOTYCZACE PRZEPROWADZENIA JEDNOSTKI TRENINGOWEJ
(metodyka nauczania):

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

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

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

jak: podanie, strzat i drybling;

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

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

N
Trener Asystent

Temat Prowadzenie pitki z akcentem na kontrole

Mikrocykl Prowadzenie pitki

Technika/
FAEIENTE] Prowadzenie pitki zewnetrznym podbiciem Motoryka
indywidualne

KZM: orientacja
przestrzenna

Dziatania Budowanie $wiado-
grupowe/ WERIEI NIV k<l mosci/nawadnianie
zespotowe i odzywianie

Data

Kategoria Zak Godz. Miejsce
Przybory - Czas zajec Nr zaje¢ Liczba zawodnikéw

Liczba bramki oznaczniki  stozki  pachotki  tyczki  drabinki

Inne: niskie
ptotki

Grafika Opis (@£13

1. Sprawdzenie obecnosci, po- | 3 min
danie tematu zajec.

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

Pole: 15x 15 m siowa itd. )

CZESC WSTEPNA |
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CZESC WSTEPNA Il

Pole 20 x 20 m

CZESC GLOWNA |

Opis

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

“| Modyfikacje:

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

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

3.Dwéch zawodnikéw z rzedu
z pitkami.

Wskazowki i korekta:

« kontrola i czesty kontakt z pitka,

+ prowadzenie pitki obiema no-

gami.

Czas

15 min

| POLOWA

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

1 ja drugi pachotek (blizszy).

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

10 min
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Opis Czas

Il POLOWA

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

Wskazowki i korekta:

« prowadzenie pitki noga dalsza,
- ochrona pitki.

10 min

CZESC GLOWNA |

Pole: 20 x 20 m

Gra3x 3+ 2Br

Na linii srodkowej ustawione
3 bramki z pachotkéw. Jeden
zespot atakuje bramke z bram-
karzem. Drugi zespét zdobywa
bramke przez przeprowadzenie
pitki przez 3 bramki z pachot-
kéw bronione przez jednego
- - s " | bramkarza.

' Wskazowki i korekta:

- prowadzenie noga dalszg od
przeciwnika,

.zmiana tempa prowadzenia
pitki.

25 min

CZESC GLOWNA I

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

1
1
1
i
Pole:30 x 30 m
e

5 min

CZESC KONCOWA

Uwagi:

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

J
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Przyktad ¢wiczenia z narastajaca progresja w aspekcie prowadzenia pitki

Prowadzenie pitki z progresja

Organizacja:

pitki, oznaczniki, pachotki

Obszar:

25x25m

Przebieg ¢wiczenia:

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

Modyfikacje:

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

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

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

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

Grafika 1

: *

i d
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Prowadzenie pitki z progresja

Grafika 4 Grafika 5

BLOK II: BUDOWA TRENINGU - NAUCZANIE GRY 1 x 1

TRESC TRENINGOWA
CZESC WSTEPNA |

1. Zbidrka, przywitanie, oméwienie tematu zajec

2. Zabawy ozywiajace 15 min

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

CZESC WSTEPNAII
Zwinnos$¢: zmiany kierunku biegu
CZESC GLOWNA |

Cwiczenie 1: zmiany kierunku prowadzenia pitki

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

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

CZESC GLOWNA I

Mate gry w rownowadze liczebnej

CZESC KONCOWA

1. Cwiczenia uspokajajace

2. Podsumowanie zajec. Pytania 5 min

\ 3: Zadanie domowe — doskonalenie poznanych zwodéw

LdCZyMISP/Y/(d// www.pzpn.pl 73 I



WSKAZOWKI | KOREKTA TRENERA

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

1 Tarrizs Eatinen () Kontrola zawodnika bronigce- Prowadzenie pitki noga dalsza

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

pitki (arytmia) — zak starszy

PRZYKLADOWY KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWE)

- NAUCZANIE GRY 1 x 1 Z PRZECIWNIKIEM USTAWIONYM Z PRZODU
Trener )
Temat Gra 1 x 1z przeciwnikiem ustawionym z przodu
Mikrocykl Gralx1

Technika/
dziatania Szybkos¢ wykonania pojedynku Motoryka
indywidualne

Zwinnos¢ - zmiany
kierunku biegu

Dziatania
grupowe/ Mentalnos¢/wiedza

zespotowe

Ksztattowanie
motywacji/model gry

Data

Kategoria Godz. - Miejsce
Przybory - Czas zajec Nr zajec¢ - Liczba zawodnikow

Liczba . bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki drabinki Innrjorllksikle

Sprawdzenie obecnosci, poda-
nie tematu zajec.

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

Modyfikacja: podziat na dwie
druzyny, jedna bez pitek.

CZESC WSTEPNA |

Pole: 15 x 15 m
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Opis Czas

Zawodnicy startuja na sygnat
trenera (dzwigkowy lub wizu-
alny). Ich zadaniem jest obie-
gniecie wyznaczonego stozka,
wbiegniecie do matej bramki
igra1x1 przodem. Trener po-
daje pitke do zawodnika, ktéry
jako pierwszy przebiegnie przez
otwarta bramke.
Wskazoéwki i korekta:
+ szybkos¢ pojedynku,
»zmiany kierunku prowadzenia
pitki.
POLOWA | 10 min
Dwie pary rozpoczynaja réw-
nocze$nie. Wygrywa zawod-
nik, ktéry pierwszy zdobedzie
bramke. Zadaniem atakujacych
jest strzat do jednej z dwoch
bramek. Obroncy, po prze-
chwycie, oddaja strzat do jednej
z bramek ustawionych po dru-
giej stronie boiska.
Wskazowki i korekta: tempo
Pole:20x 15 m pojedynku.

15 min

CZESC WSTEPNA I

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

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

CZESC KONCOWA

Uwagi:

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

J

Przyktad srodka treningowego z narastajaca progresja w aspekcie gry 1 x 1

Nazwa $rodka treningowego
Gra 1 X 1z progresja

Organizacja:

pitki, oznaczniki, stozki, mate bramki
Obszar:

25%x25m

Przebieg ¢wiczenia:

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

Modyfikacje:

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

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

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

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

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

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

TRESC TRENINGOWA
CZESC WSTEPNA

1. Zbidrka, przywitanie, oméwienie tematu zajec

2. Zabawy ozywiajace 15 min

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

Zabawy z mocowaniem 15 min

CZESC GEOWNA |

Cwiczenie 1: nauka ruchu zwodnego

Cwiczenie 2: wykonanie ruchu zwodnego w tempie 20 min

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

Formy gier 1 x 1

CZESC KONCOWA

1. Cwiczenia uspokajajace

2. Podsumowanie zaje¢. Pytania 5 min

\ 3- Zadanie domowe - nauka zwodu pojedynczego

WSKAZOWKI | KOREKTA TRENERA

PROWADZENIE PILKI

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

Zmiana nogi prowadzacej pitke — zak starszy

ZWODY

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

Przyspieszenie z pitka po zwodzie (odejsicie) - zak starszy
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UWAGI DOTYCZACE PRZEPROWADZENIA JEDNOSTKI TRENINGOWEJ
(metodyka nauczania):

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

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

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

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

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

N
Trener Asystent

Temat zajec Prowadzenie pitki, nauka zwodu

Mikrocykl Prowadzenie pitki, zwody

Technika/
FAEIENTE] Nauka ruchu zwodnego Motoryka
indywidualne

Zdolnos¢ dostosowania
ruchow

Dziatania Nawadnianie i odzywia-
grupowe/ WIEGEVGENEINGE nie/samodyscyplina,
zespotowe budowanie swiadomosci

Data - Godz. - Miejsce
Kategoria Zak NEZFEEM 75-90 min [MNFZILE - Liczba zawodnikéw

Przybory pitki bramki  oznaczniki  stozki  pachotki  tyczki  drabinki Inne:..........

Liczba

Opis Czas

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

Modyfikacje:

- zawodnicy moga dobierac sie
w grupy z innymi kolorami,

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

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

Pole: 25 m x 25m grupy. )

CZESC WSTEPNA|
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Opis Czas

Ksztattowanie mechaniki ru-
chu zwodéw w grupach

Bez presji: zawodnicy wyko-
nuja bieg w miejscu, na sygnat
trenera element zwodu po-

jedynczego, po czym réwno-
cze$nie wymieniaja sie pitkami
(trener okresla kierunek zmia-
ny). Rywalizacja indywidualna
- jakos¢ wykonania i szybkos¢
ruchu.

Modyfikacje:

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

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

Wskazowki i korekta: zwraca-
my uwage na doktadnos$¢ wy-
konania elementow zwodoéw,

Pole:25m x 25 m pracujemy po 50% na PN i LN.

Presja czasu - czas wykona-
nia:

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

zwodu pojedynczego. Po wyko-
nanym zwodzie wprowadzamy
pitke do strefy strzatu i zawod-
nicy oddaja strzat.

Wskazowki i korekta:

- doktadnos$¢ i dynamika wyko-
nania elementow zwoddw,

« przyspieszenie po wykonanym
elemencie,

« pracujemy po 50% na PN i LN.

15 min

CZESC WSTEPNA Il

10 min

CZESC GLOWNA |

Pole: 25 m x 25 m
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CZESC GLOWNA |

Pole: 25 m x 25 m
=)

CZESC GLOWNA I

Pole:25m x 25 m

Opis

Presja przeciwnika - rywali-
zacja:

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

Wskazowki i korekta:

- doktadnos$¢ i dynamika wyko-
nania elementow zwoddw,

+ przyspieszenie do  strefy
strzatu,

« pracujemy po 50% na PN i LN.

Czas

10 min

GRA3x3/4%x4

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

Modyfikacja:

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

25 min

Porzadkowanie, oméwienie zaje¢, pozegnanie

CZESC KONCOWA

s

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

Nazwa $rodka treningowego
Podania i przyjecia pitki z progresja

Organizacja:

pitki, oznaczniki, pachotki, mate bramki

Przebieg ¢wiczenia:

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

Modyfikacje:

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

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

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

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

Grafika 1
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Podania i przyjecia pitki z progresja

Grafika 2 Grafika 3

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

TRESC TRENINGOWA
CZESC WSTEPNA |

1. Zbidrka, przywitanie, omoéwienie tematu zajec

2. Zabawy ozywiajace 15 min

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

Wzorce ruchowe - rézne formy biegu

CZESC GEOWNA |

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

Cwiczenie 2: podania i przyjecia pitki pod presja czasu (np. w potaczeniu zinnymi elementami
lub koordynacja) 20 min

Cwiczenie 3: prowadzenie pitki potaczone z innymi dziataniami (np. podanie, zwody, strzah)
pod presja przeciwnika

CZESC GLOWNA I

Formy gier w przewadze liczebnej

CZESC KONCOWA

1. Cwiczenia uspokajajace

2. Podsumowanie zajec. Pytania 5 min

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

I 84 Program Szkolenia PZPN 6>



WSKAZOWKI | KOREKTA TRENERA

PODANIE PItKI WEWNETRZNA CZESCIA STOPY

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

- podaniem katem 90°, uderzenie w $rodek pitki

Sita podania adekwatna do

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

PRZYKLADOWY KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWE)
- podanie pitki wewnetrzna czescia stopy

Trener Asystent

Temat Podanie pitki wewnetrzng czescia stopy

Mikrocykl Podania i przyjecia

Technika/
dziatania Technika uderzenia pitki Motoryka
indywidualne

Wzorce ruchowe -
rozne formy biegu

Dziatania
grupowe/ Wsparcie zawodnika z pitka Mentalnos¢/wiedza
zespotowe

Koncentracja/model
gry

Data

Kategoria Godz. - Miejsce
Przybory Czas zajec Nr zaje¢ - Liczba zawodnikow

Liczba bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki drabinki

Inne: ...

Opis Czas

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

zmiana liczby berkéw.

CZESC WSTEPNA

Pole: 15 x 15 m J
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CZESC WSTEPNA Il
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Grafika

Opis
Zawodnicy tworza druzyny i po-
daja sobie dwie pitki w kazdej
druzynie (poczatkowo dwiema
rekoma, nastepnie jedna reka,
drugg po podtozu), porusza-
jac sie w sposéb wyznaczony
przez trenera (krok skrzyzny,

: odstawno-dostawny itd.). Jed-

noczesnie druzyny mieszajq sie

miedzy soba.

Modyfikacje:

3 pitki w réznych konfigura-

cjach.

Wskazowki i korekta:

» komunikacja,

- jakos¢ podania,

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

Czas

10 min

Zawodnicy ustawieni w rombie

podaja do siebie pitke. Po po-

daniu zawodnik podajacy musi

jak najszybciej obiec ustawiony

pachotek za swoimi plecami, po

czym wraca ha swoje miejsce.

Modyfikacje:

- wieksza liczba zawodnikow,

- wieksza liczba pitek.

Wskazoéwki i korekta:

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

- sita podania adekwatna do od-
legtosci od adresata.

Gra 3 x 1 + Br na dwie mate

bramki. Celem druzyny w ataku

jest zdobycie jednej z dwdch

bramek  bronionych  przez

bramkarza. Obronca, po prze-

chwycie, oddaje strzat do jednej

z dwdch matych bramek.

Wskazowki i korekta:

- ustawienie ciata przed przyje-
ciem i podaniem,

- sita podania adekwatna do od-
legtosci od adresata,

« wsparcie zawodnika z pitka.

10 min

10 min
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Opis Czas

Gra4x1,23,4
Czterech zawodnikow z pitka
ustawionych w ksztatcie rombu
w $rodku pola gry. Obronca pro-
buje odebra¢ pitke. Po ok. 10 s
na sygnat trenera wbiega dru-
gi obronca, po 20 s wbiega
trzeci obronca, po 30 s wbiega
czwarty obroca. W momencie
odbioru pitki obronca (-y) ma
oddac strzat do jednej z czte- | 20 min
rech bramek. Gra konczy sie po
strzeleniu bramki przez obron-
cow. Nastepuje zmiana rol. Pitki
do gry po stratach wprowadza
trener.
Wskazowki i korekta:
- ustawienie ciata przed przyje-
ciem i podaniem,
- sita podania adekwatna do od-
legtosci od adresata,
Pole: 20 x 20 m - tworzenie realnej linii podania.
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,."_‘ Zawodnicy ustawieni naprze-
= ciwko siebie, pomiedzy nimi
znajduje sie pitka. Trener wy-
znacza czesci ciata, za ktoére
maja sie ztapa¢, np. gtowa, | 5min
brzuch, noga, reka. Na hasto
#pitka” ten, ktoéry pierwszy prze-
ciggnie podeszwa pitke do sie-
bie, zdobywa punkt.
Omowienie zajec.

I'ig;.'

CZESC KONCOWA

Uwagi:

Stosujemy zamrazanie sytuacji boiskowej w celu zadawania pytan otwartych.
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BLOK IV: BUDOWA TRENINGU — ROZWIJANIE INTELIGENCJI PILKARSKIEJ

TRESC TRENINGOWA
CZESC WSTEPNA |

1. Zbiérka, przywitanie, oméwienie tematu zajec

2. Zabawy ozywiajace

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

CZESC WSTEPNAII

Zabawy z mocowaniem 15 min

CZESC GLOWNA |

Formy gier w przewadze liczebnej - stopniowanie trudnosci

CZESC GLOWNA I

Gra swobodna

CZESC KONCOWA

1. Cwiczenia uspokajajace

2. Podsumowanie zajec. Pytania 5 min

\3. Zadanie domowe — obserwacja meczu

WSKAZOWKI | KOREKTA TRENERA

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

1. Co zrobi¢, jezeli obrorica znajduje sie w linii pomiedzy toba a kolega z pitka?
2. Co zrobi¢, jezeli kolega prowadzi pitke w twoja strone?
3. Co zrobi¢ po podaniu pitki do wspétpartnera?
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PRZYKLADOWY KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWEJ
- szukanie realnej linii podania

Trener Asystent )

Temat Tworzenie realnej linii podania

Mikrocykl Rozwijanie inteligenciji pitkarskiej

Technika/ Sporty uzupet-
FAEIENTE] Doskonalenie poznanych umiejetnosci Motoryka niajace - zabawy
indywidualne Zmocowaniem

Dziatania Budowanie pewno-
grupowe/ Wsparcie zawodnika z pitka I EI NP Il $ci siebie/nawadnia-
zespotowe nie i odzywianie

Data

Kategoria Godz. - Miejsce
Przybory - Czas zajec Nr zajec¢ - Liczba zawodnikéw

Liczba bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki drabinki  Inne:....

(0] o] Czas

Zbiorka podanie tematu zaje¢. | 3min

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

CZESC WSTEPNA

Zabawy z mocowaniem w pa-
rach.

15 min

CZESC WSTEPNAI

dezy/KISI—W/(d,a/ www.pzpn.pl 89 I



Opis Czas

POLOWA | 10 min
Zawodnicy majg za zadanie ro-
| zegra¢ sytuacje 2 X 1 z obronica
poruszajacym sie na linii otwar-
tej bramki. Zawodnik podejmuje
decyzje co do dryblingu czy po-
dania pitki przez otwartg bramke.
Po pokonaniu bramki wszyscy
nadal biorg udziat w grze. Obron-
ca po przechwycie ma za zadanie
oddac strzat do jednej z dwoch
otwartych bramek ustawionych
w naroznikach boiska.
Wskazowki i korekta:

« szukanie linii podania,

« decyzyjnosc.

POLOWAII 10 min
Fragment gry 2 X 1 rozpoczynajg-
cy sie od podania do napastnika
bedacego tytem do bramki. Na-
pastnik podejmuje decyzje co do
podania czy dryblingu. Obronca
po przechwycie oddaje strzat do
jednej zdwoch matych bramek.
Wskazowki i korekta:
« uwolnienie sie od obroncy,
- szukanie linii podania przez
napastnika po odegraniu pitki,
» wzrok przez ramie napastnika,
- ruch po podaniu.

<
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=
O
=
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Gra swobodna 5 x 5.

20 min

CZESC GLOWNA I

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

Omodwienie zajec treningowych.

5 min

CZESC KONCOWA
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4.1. CHARAKTERYSTYKA ORLIKOW

» Wykazuja rados¢ z gry i ruchu.

« S3 spokojniejsze od swoich mtodszych kolegéw.

» Wykazuja wiekszos$¢ zdolnos¢ koncentraciji.

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

4.2. CELE SZKOLENIOWE DLA KATEGORII ORLIK

© Obszar techniczno-taktyczny OR L, K

—

20%

‘ Dziatania indywidualne/technika
‘ Dziatania grupowe

Q Dziatania zespotowe

a) Nauczanie techniki i dziatan indywidualnych:
« prowadzenie pitki,
« zwody/drybling,
« podania i przyjecia pitki,
o strzaty,
» wybiegniecie na pozycje,
« odbidr pitki,
e krycie 1 x 1.
b) Nauczanie dziatan grupowych:
« gra po tréjkacie,
« wsparcie zawodnika z pitka,
« krycie zawodnikéw bez pitki,
 podwajanie.
c) Nauczanie dziatan zespotowych:
» geometria ataku,
« szerokos¢ i gtebia ataku.
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@ Obszar motoryczny
a) Ksztaltowanie wzorcéow ruchowych, szczegélnie:
« stabilizacja tutowia,
e rozcigganie statyczne i dynamiczne.

b) Ksztattowanie koordynacyjnych zdolnosci motorycznych, szczegdlnie:

» zdolno$¢ dostosowania,
» zdolnos¢ réwnowagji,
e rodznicowania ruchow,
« zdolnos¢ rytmizacji,
» zdolnos¢ szybkiej reakgji,
« zdolnos¢ orientacji przestrzenne;j.
c) Ksztattowanie sity:
« ¢wiczenia z oporem wtasnego ciata,
« plyometryka.
d) Ksztatltowanie szybkosci:
* WYscigi,
e ZWiNnNnos¢,
» W pofaczeniu z innymi elementami koordynacyjnymi,
« technika startu i hamowania.
e) Ksztaltowanie wytrzymatosci:
o gry i zabawy biezne,
» mate gry i gry pomocnicze.
f) Sporty uzupetniajace:
« sporty walki (judo, karate),
 gimnastyka, akrobatyka,
« ptywanie,
« aktywne spedzanie czasu wolnego.

© Obszar mentalny

a) Budowanie swiadomosci.

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

d) Samodyscyplina.

e) Ksztattowanie motywacdji.
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O Obszar teoretyczny (wiedza)

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

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

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

d) Podstawowe informacje — nawadnianie.

e) Podstawowe informacje — czeste jedzenie ,Smieciowego” jedzenia (fast food,
stodycze, stone przekaski).
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4.3. MODEL GRY

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

W ustawieniu 1-2-3-1 dochodzi kolejnych dwéch zawodnikdw i ich liczba w poszcze-
goélnych formacjach przedstawia sie w nastepujacy sposdb: bramkarz, dwéch srodko-
wych obroncéw/pomocnikéw, trzech zawodnikéw wystepujacych w Srodkowej strefie:

srodkowy pomocnik oraz lewoskrzydtowy i prawoskrzydtowy, jeden napastnik.

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

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

Lﬂﬂ'zy/VdSiW/@f/ www.pzpnpl 97 I



Ponizej przedstawiamy kolejnos¢ wykonywania podan przy otwarciu gry w tej kate-
gorii wiekowej:

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

Podczas budowania gry koncentrujemy sie takze na wypetnianiu wolnych przestrze-
ni. Jesli obronca przebywa bardzo szeroko, skrzydtowy zbiega do $rodka, tworzac li-
nie podania, jesli obronca ustawiony jest wasko, skrzydtowy szuka szerokosci boiska.
W przypadku wiaczenia sie do akcji jednego z obroncéw jego miejsce zajmuje $rod-
kowy pomocnik.
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Stosujemy takze ruch zawodnikéw ,od i do pitki”, wypetniajac wolne przestrzenie
i podajac jedna linie dalej z jednoczesna asekuracjg ofensywna.

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

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

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

<
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Przejscie z atakowania do bronienia
Natychmiastowy atak na przeciwnika z pitka przez zawodnikéw najblizej pitki
Odbudowa ustawienia przez reszte druzyny

Komunikacja zawodnikéw

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

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

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

BRONIENIE

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

Przejscie z bronienia do atakowania

Decyzja, co do podania czy prowadzenia pitki

Pierwsze podanie po odbiorze pitki — doktadne, najlepiej do przodu

Ruch od pitki zawodnikéw formacji ofensywnej
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4.4. ETAPIZACJA PROCESU SZKOLENIA
- MEZOCYKL MIESIECZNY

© Obszar techniczno-taktyczny

MIESIAC I TYDZIEN I TYDZIEN Il TYDZIEN IV TYDZIEN

Podanie i przyjecie

| MIESIAC

Il MIESIAC

11l MIESIAC

Gralx1

Gralx1

Gralx1

+ strzaty

Podanie i przyjecie

+ strzaty

Podanie i przyjecie

+ strzaty

Podanie

i przyjecie w grach

Podanie

i przyjecie w grach

Podanie

i przyjecie w grach

Rozwijanie
inteligengji
Rozwijanie
inteligengji
Rozwijanie
inteligengji

TRESCI PROGRAMOWE W MEZOCYKLU MIESIECZNYM W KATEGORII DRLIK

Dziatania indywidualne Dziatania grupowe
zespotowe

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

Mezocykl
1

LaczyNasPilkap!

Gralx1
Podaniai przy-
jeciaw grach +

strzaty

Podania

i przyjecia

w grach

Rozwijanie
inteligendji
Gralx1
Podania i przy-
jeciaw grach +
strzaty
Podania
i przyjecia
w grach
Rozwijanie
inteligendji

Gralx1
Podaniai przy-
jeciaw grach +

strzaty

Podania

i przyjecia

w grach

Rozwijanie
inteligendji

Odbiér

Zamykanie

linii podania

Zamykanie

linii podania

Doskonalenie

poznanych
elementoéw

Odbiér

Odbiér przez
wyprzedzenie

Odbidr przez Whbiegniecie
wyprzedzenie

Krycie 1 x 1
Odbiér

Przechwyt

Przechwyt

Doskonalenie Rozwiazanie

poznanych
elementéow

Podanie
jedna linie
dalej

Wymiennos¢

pozycji

Rozwiazanie
sytuacji 3 x 1

Ruch ,od
ido” pitki

trzeciego

Rozwiazanie

sytuacji 3
X2

Gra po
tréjkacie
Podanie

jedna linie
dalej

sytuacji 4
X2

Asekuracja,
podwajanie

Asekuracja,
podwajanie

Krycie
zawodnikéw
bez pitki

Asekuracja,

podwajanie

Asekuracja

Asekuracja,
podwajanie

Asekuracja,
podwajanie

Asekuracja

Geometria ataku 1-2-3-1 Geometria ataku 1-2-3-1

Geometria ataku 1-2-3-1

Waskie
ustawienie
w obronie

Waskie
ustawienie
w obronie

Waskie
ustawienie
w obronie
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Mikrocykl 1-gra1x1

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

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

Podania i przyjecia w grach (ze strzatami)

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

Podania i przyjecia w grach

Podczas tego mikrocyklu w pierwszym etapie organizujemy gry na stosunkowo
duzym obszarze, poczatkowo w formie gier pomocniczych (w przewadze liczeb-
nej). W miare nabywania umiejetnosci przez zawodnikdw zmniejszamy przestrzen,
a takze zmniejszamy przewage, jednak nie dopuszczajac do gier w réwnowadze
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 poczatko-
wo w miejscu, przechodzac do przyjec pitki w biegu.
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Rozwijanie inteligencji

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

© Obszar motoryczny

AKCENTY MOTORYCZNE
KATEGORIA ORLIK

METODY | FORMY

CELE GLOWNE .
TRENINGU PRZYKLADOWE SRODKI TRENINGOWE
SZKOLENIOWE I NAUCZANIA AKCENTY
Progresje . Ruchy funkcjonalne w formie
. w ksztattowaniu dynamicznei
LI wzorcow Y )

funkcjonalny

KSZTALTOWANIE ~ Stabilizacja tutowia W Podporze o o o i podporach na

WZORCOW Ladowanie przot.:iem, przedramionach
RUCHOWYCH Rozcigganie bokiem
statyczne Jako$¢ ruchu Korekcja wtasciwej postawy
i dynamiczne . . . . .
Zwiekszenie Rozgrzewka z elementami rozciggania
zakresu ruchu statycznego i dynamicznego
Dostosowanie Wykonywanie zwodéw, drybling
motoryczne w zmieniajacych sie warunkach

Cwiczenia rbwnowazne na przyborach

R ra n . .. 5 H
RS w formie statycznej i dynamicznej

Réznicowanie  Podania pitki w réznych odlegtosciach

ruchow pomiedzy ¢wiczacymi
Forma zabawowa Orientacja Orientacja przestrzenna przed
KSZTALTOWANIE Metoda przestrzenna przyjeciem i podaniem pitki
ORI poyvtorzenlqwa Skoordynowana praca ramion
RUCHOWEJ Wspotzawodnictwo .
Forma wigzana Rytmizacja 2 pracq 109
Skrécenie i wydtuzenie kroku
biegowego
S Potaczenie réznych elementéw
Sprzezenie . . >
N pitkarskich w catos¢
ruchow L .
(np. przyjecie, prowadzenie, strzat)
Syl Szyba praca nég i ramion

Rézne sekwencje ruchéw
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CELE METODY | FORMY GLOWNE

TRENINGU PRZYKtADOWE SRODKI TRENINGOWE
SZKOLENIOWE I NAUCZANIA AKCENTY

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

KSZTALTOWANIE Metoda Opdr wiasnego Zgiecia RR w podporze, przysiad
SIkY powtdrzeniowa porw 9 g sl gn st 4
ciata wypady, podciggania itp.
Opor Mate pitki lekarskie, tasmy, gumy,
zewnetrzny pitki gimnastyczne
Technika startu  Starty z réznych pozycji wyjsciowych
KSZTALTOWANIE och’itzc;i?owa Technika Berki wyscigi
SZYBKOSCI 22 ' hamowania yscig
Wspotzawodnictwo
Zwinnos¢ W potaczeniu z koordynacja
Gry na bramki Mategry2x2,3x3,4%x4
Mate gry . .
KSZTALTOWANIE  Gry pomocnicze  Gry pomocnicze ary ‘?g"xrﬁen’idzzesl':?)b”q
WYTRZYMALOSCI Forma < z
strumieniowa Z wykorzystaniem Tory przeszkéd z elementami
przyboréw pitkarskimi
SPORTY Formy gier Wszechstronny Sporty walki (np. judo, karate)
UZUPEENIAJACE Wspcc)’fzawodlnlctwo r:zwo; Gimnastyka
zas woiny motoryczny Ptywanie, rower, spacery
Legenda: AKCENTY
WDRAZANIE
GLOWNY NACISK
© Obszar mentalny

OBSZAR MENTALNY ORLIK - JUNIORE

Odpowiednie podejscie do zajec treningowych

E\L,JVIIDAODVEI)AN"\IOIESCI Wptyw treningu na rozwéj indywidualny zawodnika
Indywidualna praca poza treningiem

KONCENTRACJA Odpowiednia koncentracja na zadaniach przedstawianych przez trenera
| OPANOWANIE Odpowiednie nastawienie w trakcie wykonywania ¢wiczen

Odpowiednie przygotowanie do zaje¢ treningowych
SAMODYSCYPLINA Samodzielna realizacja zadan nakreslonych przez trenera

Kontrola emogji
Pozytywne wzmocnienie

BUDOWANIE

PEWNOSCI SIEBIE Odwaga w podejmowaniu decyzji

Kreatywnos¢

I 106 Program Szkolenia PZPN NC

PZIPN



OBSZAR MENTALNY ORLIK-JUNIORE

Odwazne dazenie do celu
KSZTALTOWANIE

MOTYWACI Podejmowanie rywalizacji z silniejszymi

Podejmowanie rywalizacji mimo niepowodzen

O Teoria - wiedza

» Model gry
» Nawadnianie i odzywianie
« Aspekt spoteczny

WIEDZA ORLIK - JUNIORE

Geometria ustawienie w systemie 1-2-3-1 (1-3-1-2)
Szerokie ustawienie w ataku
Waskie ustawienie w obronie
Zachowania bramkarza i obroricéw 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
Zachowanie skrzydtowych podczas budowania i zakorczenia gry
MODEL GRY
Zachowanie zawodnika z pozycji nr 9
Reakcja zawodnikéw bedacych najblizej pitki po stracie

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

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

Wptyw stodyczy i fast foodéw na efekty w treningu

NAWADNIANIE — . 5

| ODZYWIANIE Brak regularnych positkéw a trening mtodego pitkarza
Podstawowy jadtospis i zasady zdrowego zywienia

Niedobory sktadnikéw niezbednych w diecie pitkarza

ASPEKT Ksztattowanie zasad funkcjonowania w grupie
SPOLECZNY

(PEDAGO-
GICZNY) Integracja spoteczna

Ksztattowanie wartosci (tolerancja, réznorodnosc)
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4.5.ETAPIZACJA PROCESU SZKOLENIA
- MIKROCYKL TYGODNIOWY

DZIEN TRENING MIEJSCE

Poniedziatek 17.00-18.30
Wtorek

Sroda 17.00-18.30
Czwartek

Pigtek 17.00-18.30
Sobota Mecz
Niedziela

Przykltadowe mikrocykle tygodniowe
ORLIK
Mikrocykl tygodniowy — blokgra 1 x 1

Boisko

Boisko

Boisko

Boisko

Zajecia pitkarskie

Zajecia pitkarskie

Zajecia pitkarskie

Wspétzawodnictwo

Gralx1
z przeciwnikiem z tytu
Ustawienie wzgledem
przeciwnika

Odbior pitki (doskok
i ustawienie sie

Dziatania indywidualne
w ataku

Dziatania indywidualne

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

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

KZM
Szybkos¢ reakgji
Ksztattowanie
motywacji
Budowanie pewnosci
siebie

Model gry

* Przyktadowa jednostka przedstawiona ponizej w etapizacji szkolenia.
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Gralx1
z przeciwnikiem
z przodu (przyspieszenie
po wykonaniu zwodu)
Odbior pitki (doskok
i ustawienie sie
wzgledem przeciwnika
z pitka)

Szybkos¢ z koordynacja
Ksztattowanie
motywacji
Budowanie pewnosci

siebie

Model gry

PZIPN



Mikrocykl tygodniowy - blok podanie i przyjecie

OBSZAR

Dziatania indywidualne Podanie i przyjecie Podanie i przyjecie Podanie i przyjecie
w ataku Sitai precyzja podania  Sitai precyzja podania Pozycja otwarta

Dziatania indywidualne

w obronie

Dziatania grupowe
w ataku

Dziatania grupowe
w obronie

Dziatania zespotowe
w ataku

Dziatania zespotowe
w obronie
Motoryka

Mentalny

Wiedza

Podanie jedna linie
dalej
Asekuracja
Podwajanie

Wzorce ruchowe

Koncentracja
i opanowanie
Samodyscyplina

Kompetencje spoteczne

Zamykanie linii podania Zamykanie linii podania

Podanie jedng linie
dalej
Asekuracja
Podwajanie

Cwiczenia sitowe
z oporem wiasnego ciata
Koncentracja
i opanowanie
Samodyscyplina
Nawadnianie
i odzywianie

* Przyktadowa jednostka przedstawiona ponizej w etapizacji szkolenia.

Przechwyt

Ruch ,od i do” pitki

Krycie zawodnikéw
bez pitki

Szybkos¢ z koordynacja

Koncentracja
i opanowanie
Samodyscyplina

Model gry

Mikrocykl tygodniowy - podanie i przyjecie w grach

OBSZAR

Podanie i przyjecie Podanie i przyjecie

Dziatania indywidualne Percepcja przed Podanie i przyjecie Przyjecie od
w ataku podaniem i przyjeciem Podanie na noge dalszag  przeciwnika po ruchu
pitki zwodnym
Dziatania |ndva|duaIne iyl Tt e s Odbiér pitki pr.zez Fmgi
w obronie wyprzedzenie
Dziatania grupowe Wymiennos¢ pozydji Wymiennos¢ pozycji Podanie jedna linie
w ataku (rotacja) (rotacja) dalej
Dziatania grupowe Asekuracja Asekuracja Asekuracja
w obronie Podwajanie Podwajanie Podwajanie
D e ote Geometria ataku Geometria ataku Geometria ataku
w ataku
Dziatania zespotowe Waskie ustawienie Waskie ustawienie Waskie ustawienie
w obronie w obronie w obronie w obronie
KZM )y KZM
Lol Réznicowanie ruchow AP ITECHE Wzorce ruchowe
Koncentracja Koncentracja Koncentracja
Mentalny i opanowanie i opanowanie i opanowanie
Samodyscyplina Samodyscyplina Samodyscyplina
Wiedza Nawadnianie Odzywianie Model gry

* Przyktadowa jednostka przedstawiona ponizej w etapizacji szkolenia.
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Mikrocykl tygodniowy - rozwijanie inteligencji zawodnika

Doskonalenie
poznanych elementéw

Dziatania indywidualne
w ataku

Doskonalenie
poznanych elementéw

Dziatania indywidualne
w obronie

Rozwiazanie sytuacji
w przewadze liczebnej:
3x1

Dziatania grupowe
w ataku

Dziatania grupowe
w obronie

Dziatania zespotowe

Geometria ataku
w ataku

Dziatania zespotowe

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

Doskonalenie
poznanych elementéw

Doskonalenie
poznanych elementéw

Rozwiazanie sytuacji
w przewadze liczebnej:
3x2

Asekuracja

Geometria ataku

KZM
Szybkos¢ reakgji

Budowanie pewnosci
siebie

Samodyscyplina

Model gry

* Przyktadowa jednostka przedstawiona ponizej w etapizacji szkolenia.
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Doskonalenie
poznanych elementéw

Doskonalenie
poznanych elementéw

Tworzenie przewagi
liczebnej

Asekuracja

Geometria ataku

Waskie ustawienie
w obronie

KZM z koordynacja

Budowanie pewnosci
siebie
Samodyscyplina

Nawadnianie
i odzywianie

PZIPN



4.6. ETAPIZACJA PROCESU SZKOLENIA
- BUDOWA JEDNOSTKI TRENINGOWE)J

OGOLNA BUDOWA JEDNOSTKI TRENINGOWE)J

(90-100 MIN)

5min

10 min

Czesé gtowna - czesé Il

Gra w pitke nozna:

Gry od1x1do 7 x 7 w réwnowadze,
przewadze, turnieje z neutralnymi

15 min

Czes$é wstepna - czesé Il
Ksztattowanie zdolnosci
motorycznych z pitka lub bez

25 min

Czesé gtowna - czesé |

- Nauczanie techniki:

25 min Tvdzen1-Gralx1

Tydzier 2 - Podania/Przyjecia + strzaty
Tydzien 3 - Podania/Przyjecia w grach
Tydzier 4 - Rozwijanie inteligencii pitkarskiej

BLOK I: BUDOWA TRENINGU - NAUCZANIE GRY 1 x 1

TRESC TRENINGOWA
CZESC WSTEPNA |

1. Zbiorka, przywitanie, oméwienie tematu zajeé

2. Wszechstronne szkolenie ruchowe zbiérka, przywitanie
15 min

- zabawy ozywiajace,

* nauczanie umiejetnosci pitkarskich w potaczeniu z ksztattowaniem zdolnosci motorycznych

CZESC WSTEPNA I
Cwiczenia sitowe z oporem wihasnego ciata

CZESC GLOWNA |

Nauczanie techniki:

- ¢wiczenie 1: gra 1 X 1 z przeciwnikiem z tytu z akcentem na kontrole przeciwnika

30 min

« ¢wiczenie 2: gra 1 x 1 z przeciwnikiem z tytu z akcentem na obrécenie sie z pitka w kierunku
bramki

CZESC GEOWNA I

Formy gier z akcentem na gre 1 x 1 z przeciwnikiem z tytu

Gra5x5

CZESC KONCOWA

1. Cwiczenia uspokajajace

25 min

5 min

L

\ 2- Podsumowanie zajg¢. Pytania
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WSKAZOWKI | KOREKTA TRENERA

DZIALANIA INDYWIDUALNE: GRA 1 x 1 W ATAKU
[ PRZODEM TYLEM BOKIEM

. . Dazenie do najszybszego Prowadzenie pitki noga

- Tempo dryblingu (arytmia) obrécenia sie z pitka dalsza od przeciwnika
e - Kontrola zawodnika
Unikanie zatrzymania sie - . SPIP P
2. 2 oitk bronigcego poprzez obrét Ostoniecie pitki ciatem
pika przez ramie
3 Unikanie wybiegania od osi Zwod bez pitki przed Prowadzenie pitki blisko przy
: bramki przyjeciem nodze
Zmiana kierunku

4. Zmiany kierunku T EEEEE i

(wbiegniecie w linie biegu
przeciwnika)

ZASADY GRY 1 x 1 W OBRONIE

Szybkie dobiegniecie do rywala we wiasciwym momencie
1. Doskok Pomyst na ukierunkowanie gry (kierunek - spychanie na stabszg noge lub do
linii, zamkniecie linii podania)

Zachowanie wtasciwej odlegtosci od rywala

2. Hamowanie Lo AP . Lo .
Przyjecie wiasciwej pozycji w celu zamknigcia gry rywalowi

. 45° wzgledem rywala, ugiete nogi, ciezar ciata na nodze dalszej od pitki, na
Ustawienie A ; 2 3.1
3. ciata palcach, utozenie rak - jedna reka w gérze na wysokosci oczu rywala w celu
zachowania dystansu i zastaniania pola gry rywalowi

Obroty na nodze postawnej

4. Cofanie Wzrok skierowany na pitke i noge prowadzaca

5. Atak Podjecie decyzji o ataku na pitke

DZIALANIA INDYWIDUAUNE: GRA 1 x 1 W OBRONIE

Obserwacja pitki
(niereagowanie na zwody
przeciwnika)

Ustawienie (pitka widoczna Staty kontakt z pitka
caty czas podczas podania) (brak obrotu tytem do pitki)

Wywieranie ciggtej presji na
przeciwniku (staty kontakt
z przeciwnikiem)

Odpowiedni moment ataku Préba wyprzedzenia
(brak wejscia ,na raz”) w momencie podania

Pozycja rozkroczno- Atak na pitke w momencie

Spychanie przeciwnika

> w N = I

—wylfroczna s wypuszczenia jej przez
(bedac w ciagtym ruchu) przeciwnika
. A Odpowiedni moment Nie da¢ mozliwosci
Spychanie przeciwnika . BN L
o7a ¢wiatto bramki ataku (w momencie obrotu whbiegniecia przeciwnika
P przeciwnika z pitka) w nasza linie biegu
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4.7. PRZYKLADOWE JEDNOSTKI TRENINGOWE
W BLOKACH TEMATYCZNYCH

PRZYKLADOWY KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWE)J
- doskonaleniegry 1 x 1

N
Trener Asystent

Temat Gra 1 x 1z przeciwnikiem z tytu

Mikrocykl Gralx1

Technika/ Cwiczenia
dziatania Doskonalenie poznanych umiejetnosci Motoryka z ciezarem
indywidualne wiasnego ciata

Dziatania Budowanie pewno-
grupowe/ eI NIV EI Sci siebie/nawad-
zespotowe nianie i odzywianie

Data

Kategoria Godz. - Miejsce
Przybory - Czas zajec Nr zaje¢ - Liczba zawodnikéw

Liczba pitki bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki drabinki

Grafika Opis Czas

Sprawdzenie obecnosci, poda- | 5 min
nie tematu zajec.

Zawodnicy dobrani w pary | 10 min
poruszaja sie w prostokacie,
prowadzac pitke. Jeden z nich
wykonuje  rézne ¢wiczenia
(zwody, prowadzenie w bok
itp.). Zadaniem drugiego jest
wykonywanie ¢wiczen wskaza-
nych przez trenera, biegnac za
nim w odlegtosci nie wiekszej
niz 2 m. Na sygnat trenera na-
stepujegra1x1.

Modyfikacje:

kazdy zawodnik jednej druzyny
moze odbiera¢ pitke kazdemu
Pole gry:20x20m przeciwnikowi.

CZESC WSTEPNA
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CZESC WSTEPNA Il

CZESC GLOWNA |
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Opis

Zabawy w parach z mocowa-
niem.

Czas

15 min

POLOWA |

Akcja zaczyna sie podaniem do
wybiegajacego na pozycje za-
wodnika ustawionego przy linii
koncowej, nastepnie napastnik
rozgrywa pojedynek z obron-

| ca. Obrorica po odbiorze od-

daje strzat do jednej z dwoch
bramek ustawionych na liniach
bocznych.

Wskazowki i korekta:
«kontrola przeciwnika przed
przyjeciem,

+zwod bez pitki przed przyje-
ciem.

POLOWAII
Jeden z zawodnikéw wyznaczo-
ny przez trenera jako pierwszy
wybiega na pozycje i do pitki
podanej przez bramkarza, po-
dejmuje pojedynek, starajac sie
oddac strzat do jednej z dwdch
matych bramek. Obronica, po
odbiorze, wykonuje strzat do
duzej bramki bronionej przez
bramkarza.
Wskazowki i korekta:
«kontrola przeciwnika przed
przyjeciem,
- dazenie do najszybszego ob-
récenia sie z pitka.

15 min

15 min




Opis Czas

Gra 1 x 1 w czterech kwadra- | 15 min
tach jedna lub dwoma pitkami.
Zadaniem zawodnikéw z pitka
jest podac ja do zawodnika ze
swojej druzyny do dowolnego
kwadratu, w ktérym nie znaj-
duje sie druga pitka. Obroncy
po odbiorze przejmuja zadania
atakujacych.

Wskazoéwki i korekta:
+kontrola przeciwnika przed

przyjeciem,
+zwod bez pitki przed przyje-

<=: ciem.

z

=

9

O Gra swobodna 7 x 7. 10 min
3

e

N

(®]

Zadaniem zawodnika jest stanie
na jednej nodze i podniesienie
lezacego na podtozu stozka tak,
aby nie podeprze¢ sie druga
noga, a nastepnie potozenie go
na gtowie (w takiej pozycji nale-
zy ustac 5 s). Nastepnie zmiana | 5 min
nogi i powtdrzenie ¢wiczenia.
Omowienie zajec.

CZESC KONCOWA

Uwagi:

Stosujemy zamrazanie sytuacji boiskowej w celu zadawania pytan otwartych.
W czesci gtéwnej | ¢wiczenia odbywaja sie na dwdch potowach boiska réwnoczesnie. Po 15 min
nastepuje zmiana grup.

J
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BLOK II: BUDOWA TRENINGU - podanie i przyjecie

TRESC TRENINGOWA
CZESC WSTEPNA |

1. Zbiérka, przywitanie, oméwienie tematu zajeé

2. Wszechstronne szkolenie ruchowe zbiérka, przywitanie

15 min
- zabawy ozywiajace

+ nauczanie umiejetnosci pitkarskich w potaczeniu z ksztattowaniem zdolnosci motorycznych

CZESC WSTEPNA II
Cwiczenia sitowe z oporem wtasnego ciata. Orientacja przestrzenna

CZESC GLOWNA |
Nauczanie techniki:
« ¢wiczenie 1: fragment gry z akcentem na precyzje podania 30 min
- ¢wiczenie 2: fragment gry z akcentem na site podania
CZESC GEOWNAII
Gra z zawodnikami obwodowymi
25 min
Gra5x5
CZESC KONCOWA
1. Cwiczenia uspokajajace
5 min
\ 2. Podsumowanie zajg¢. Pytania y

WSKAZOWKI | KOREKTA TRENERA

DZIALANIA INDYWIDUALNE: PODANIE PILKI

1. Sita podania

2 Dokfadnosc¢ podan

3 Podania progresywne
4. Podanie na noge dalszg
5

Podanie w tempo biegu partnera

DZIAtANIA INDYWIDUALNE: PRZYJECIE PItKI

1. Kontrola przestrzeni przed przyjeciem
2 Pozycja otwarta

3. Przyjecie kierunkowe od przeciwnika
4 Pierwszy kontakt z pitka

2
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PRZYKLADOWY KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWE)
- podanie pitki wewnetrzna czescia stopy

N
Trener Asystent

Temat Podanie pitki wewnetrzng czescia stopy

Mikrocykl Podanie i przyjecie pitki

Cwiczenia sitowe
Motoryka z oporem wiasnego
ciata

Technika/
dziatania
indywidualne

W ataku: sifa i precyzja podania
W obronie: zamykanie linii podania

Dziatania
grupowe/
zespotowe

Koncentracja/
ENEIRNIAN >l nawodnienie
i odzywianie

W ataku: podanie jedna linie dalej
W obronie: asekuracja

Data

Kategoria Godz. - Miejsce
Przybory - Czas zajec Nr zajec - Liczba zawodnikow

Liczba - bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki drabinki Inne:....

Opis Czas

Sprawdzenie obecnosci, poda-
nie tematu zajec.

Pary poruszaja sie w wyzna-
czonym polu gry i wykonuja
okreslone zadania ruchowe
potaczone z podaniami. Pary
sg caty czas w ruchu i zmieniajg | 15> mMin
pozycje.

CZESC WSTEPNA

Gra 6 x 1. Zawodnicy po poda-
niu musza obiec stozek znajdu-
jacy sie poza polem gry.

Wskazowki i korekta:
« pozycja otwarta,

posy J. 15 min
- podanie na noge dalsza.
Pozostali wykonuja wraz z dru-
gim trenerem ¢wiczenia z opo-
rem wiasnego ciata. Po 6 min
zmiana rél.

CZESC WSTEPNALI

Pole: 15 x 15 m
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CZESC GLOWNA |

CZESC GLOWNA I

Pole gry: 15 x 15 min

Grafika

Opis
POLOWA |
Podanie pitki przez trenera do
zawodnika, ktéry przyjmuje ja
kierunkowo. Nastepnie zawod-
nicy maja za zadanie rozegrac
sytuacje 2 x 1 z obronca poru-
szajagcym sie na linii otwartej
bramki. Po podaniu, zaréwno
obronca, jak i podajacy, nadal
biora udziat w akcji. Obronica
po przechwycie ma za zadanie
oddac strzat do jednej z dwdch
otwartych bramek ustawionych
w naroznikach boiska.
Wskazowki i korekta:
- decyzja co do momentu po-
dania,
+ podanie na noge dalsza.

POLOWAII

Fragment gry 2 x 1 z powraca-
jacym obronca wykonujacym
wskazane przez trenera ¢wi-
czenie koordynacyjne. Po prze-
chwycie pitki obroicy oddajg
strzat do jednej z dwdch matych
bramek.

Wskazoéwki i korekta:

sita i doktadnos$¢ podania.

Czas

15 min

15 min

Gra2x2+2.

Zadaniem zawodnikéw z pitka
jest podanie jej do zawodnika
w kwadracie (2 kwadraty po
przekatnej), a nastepnie wybie-
gniecie na pozycje w celu kon-
tynuowania gry.

Modyfikacje:

po podaniu wbiegniecie do
kwadratu (zawodnik z kwadratu
wyprowadza pitke przez inny
bok przyjeciem).

Wskazowki i korekta:

« sita i doktadnos¢ podania,

« ruch po podaniu.

10 min
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Opis Czas

Gra swobodna7 x 7.

15 min

CZESC GLOWNA I

Gra w fapki.
Omowienie tematu zajec.

5 min

CZESC KONCOWA

Uwagi:

Stosujemy zamrazanie sytuacji boiskowej w celu zadawania pytan otwartych.

W czesci gtownej | ¢wiczenia odbywaja sie na dwoch potowach boiska rownoczesnie. Po 15 min
nastepuje zmiana grup.

W czesci gtéwnej Il gry odbywaja sie rownoczesnie na dwdch potowach.

.

BLOK Ill: BUDOWA TRENINGU - podanie i przyjecie w grach

TRESC TRENINGOWA
CZESC WSTEPNA|

1. Zbidrka, przywitanie, omoéwienie tematu zajec

2. Wszechstronne szkolenie ruchowe zbiérka, przywitanie

15 min
« zabawy ozywiajace,

« nauczanie umiejetnosci pitkarskich w potaczeniu z ksztattowaniem zdolnosci motorycznych.
CZESC WSTEPNAII

KZM: réznicowanie ruchow

CZESC GEOWNA |

Nauczanie techniki:

- ¢wiczenie 1: gra w przewadze liczebnej z akcentem na percepcje przed przyjeciem 30 min

- ¢wiczenie 2: gra w przewadze liczebnej z akcentem na jako$¢ podania

CZESC GLOWNA I
CZESC KONCOWA

1. Cwiczenia uspokajajace

5 min

LZ. Podsumowanie zajec. Pytania
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WSKAZOWKI | KOREKTA TRENERA

DZIALANIA INDYWIDUALNE: PODANIE PItKI
1. Sita podania
Dokfadnosc¢ podan
Podania progresywne

Podanie na noge dalszg

N N BOON D)

Podanie w tempo biegu partnera

DZIALANIA INDYWIDUALNE: PRZYJECIE PILKI
1. Kontrola przestrzeni przed przyjeciem
Pozycja otwarta

Przyjecie kierunkowe od przeciwnika

2|8

Pierwszy kontakt z pitka
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PRZYKLADOWY KONSPEKT TRENINGOWY
- podanie pitki wewnetrzna czescia stopy

N\
Trener Asystent

Temat Podanie pitki wewnetrzng czescia stopy

Mikrocykl Podanie i przyjecie pitki w grach 3 x 2

Technika/
dziatania
indywidualne

Réznicowanie
ruchow

Percepcja przed przyjeciem i podaniem
pitki/zamykanie linii podania

Motoryka

W ataku: wymiennos¢ pozycji
W obronie: asekuracja

W ataku: geometria ataku

W obronie: waskie ustawienie

Opanowanie/
EREI NN nawadnianie
i odzywianie

Dziatania
grupowe/
zespotowe

Data

Kategoria Godz. - Miejsce
Przybory - Czas zajec Nr zajec¢ - Liczba zawodnikéw

Liczba - bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki drabinki

Inne:.....

PRZYKLADOWY KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWEJ

- podanie pitki wewnetrzna czescia stopy
Opis Czas

Sprawdzenie obecnosci, po-
danie tematu zaje¢. Zadaniem
zawodnikéw jest utrzymanie
sie przy pitce, podajac ja sobie,
jednoczesnie szukajac linii po-
dania, tak aby zawodnik poru-
szajacy sie w otwartej bramce
nie byt w stanie przechwyci¢
pitki. Po przechwycie zawod-
nik musi oddac¢ strzat do jednej
z dwoch bramek ustawionych
za podajacymi lub wyprowadzi¢
za linie stozkow.

Wskazowki i korekta:

Pole: 12 x12m szukanie linii podania.

15 min

CZESC WSTEPNA

dezy/l@s‘f%/ﬁﬂ/ www.pzpn.pl 121 I



Opis Czas
Gra 6 x 2, jedna pitka podawana
jest nogami, druga rekami, za-
_ wodnik w srodku moze przejac
< jedna z dwéch pitek.
é Modyfikacje:
5 dwdch zawodnikéw w srodku. 15 min
= Wskazoéwki i korekta:
k9] oo
A, » komunikacja,
] « obserwacja, czy kolega jest go-
towy do otrzymania podania,
« gotowos¢ do przyjecia (per-
cepdja).
POLOWA |
Gra 2 X2 + N przez otwarte
bramki. Punkt za podanie przez
bramke wewnetrzng czescia
- stopy.
s | Modyfikacje:
s ; * i
3 - - jeden neutralny,
3l . - +po podaniu przez otwartg | 15 min
Y = - bramke mozliwos¢ strzatu do
B - duzej bramki.
e Wskazowki i korekta:
1 - dwie gry na jednej potowie,
- percepcja,
- szukanie linii podania,
POLOWAII
! Gra3x2.
Cel gry: podanie pitki przez
otwarta trojkatng bramke we-
— g wnetrzna czescia stopy.
§ i i o | Obroncy moga zmieniac¢ sie
3 5 & wewnatrz trojkata. Po odbiorze .
©} 15 min
Rl obroncy musza wykonaé poda-
v nie do siebie.
Nt Wskazoéwki i korekta:
e - sita i precyzja podania,
+ szybkos¢ podejmowania de-
cyzji,
- tworzenie geometrii w ataku,
Pole: 20 x 20 m - asekuracja w obronie. )
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Opis Czas

Gra wiasciwa w ustawieniu
1-2-3-1.

25 min

CZESC GLOWNA I

Zawodnicy stoja w okregu z pit-
kami w rekach. Na sygnat trene-
ra podrzucaja pitki i przesuwaja
sie o jedno miejsce w wyzna-
czong strone, fapiac pitke pod-
rzucong przez kolege.

5 min
Omowienie zajec.

CZESC KONCOWA

Uwagi:

Stosujemy zamrazanie sytuacji boiskowej w celu zadawania pytan otwartych.
W czesci gtdwnej | ¢wiczenia odbywaja sie na dwdch potowach boiska rownoczesnie. Po 15 min
nastepuje zmiana grup.

J
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BLOK IV: BUDOWA TRENINGU - rozwijanie inteligencji zawodnika

TRESC TRENINGOWA
CZESC WSTEPNA |

1. Zbiérka, przywitanie, oméwienie tematu zajeé

2. Wszechstronne szkolenie ruchowe zbiérka, przywitanie

- zabawy ozywiajace

+ nauczanie umiejetnosci pitkarskich w potaczeniu z ksztattowaniem zdolnosci motorycznych
CZESC WSTEPNA Il

KZM - szybkos¢ reakgji

CZESC GLOWNA |

Formy gier w przewadze liczebnej - stopniowanie trudnosci

CZESC GLOWNA I

CZESC KONCOWA

1. Cwiczenia uspokajajace

5 min

LZ. Podsumowanie zaje¢. Pytania

WSKAZOWKI | KOREKTA TRENERA

STOSOWANIE PYTAN OTWARTYCH DO POSZCZEGOLNYCH ZAWODNIKOW (szybko$¢ dziatania)

1. Jak gra¢, kiedy za plecami wracajg obronicy?
2. Czy w celu przyspieszenia gry zawsze trzeba przyjmowac pitke?

3. Co zrobi¢ po podaniu pitki do kolegi?
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PRZYKLADOWY KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWEJ
- rozwijanie inteligencji zawodnika

Trener Asystent )

Temat Gry3x2

Mikrocykl Rozwijanie inteligencji zawodnika
Technika/

dziatania Tworzenie linii podan, zamykanie linii podan Motoryka
indywidualne

KZM - Szybkos¢
reakcji

Dziatania W ataku: rozwigzywanie sytuacji w przewadze
grupowe/ liczebnej 3 x 2 Mentalnos¢/wiedza
zespotowe W bronieniu: asekuracja/geometria ataku

Data

Kategoria Orlik Godz. _ Miejsce
Przybory - Czas zajec Nr zajec _ Liczba zawodnikow
Liczba - bramki oznaczniki stozki pachotki tyczki  drabinki  Inne:....

Plaskie
stozki - 20

Budowanie pewnosci
siebie/model gry

Grafika Opis (@1

Zawodnicy prowadza pitke
z jednoczesnym wykonywa-
niem zadan z pitkg tenisowa
w rekach.

Modyfikacja:

wprowadzamy rywalizacje druzy-
nowa - zespoty maja za zadanie
ustawi¢ figure na odpowiedniej
podstawie - trener wskazuje np.
4 rece i 6 ndg — zawodnicy kreuja
figure ztozong z siebie, wspotpra-
cujac ze soba.

Wskazowki i korekta:
zwracamy uwage na popraw-
ne wykonanie ¢wiczen z pitka,
szybka reakcje i bezpieczen-
Pole gry 20 x 20 m stwo.

15 min

CZESC WSTEPNA |
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Grafika Opis Czas
POLOWA |
Gra3x1+2.
Zadaniem zawodnikéw ata-
kujacych jest przeprowadzi¢
pitke przez jedna z linii bro-
nionych przez obronce, po
wczesniejszym rozegraniu pitki
w przewadze 3 x 1. Zadaniem
zawodnikéw broniacych, po
= przechwycie pitki, jest podanie
‘Z‘ jej do partnera.
E.r- Wskazowki i korekta: 15 min
g - tworzenie tréjkata,
O - szerokie ustawienie,
Er' - pozycja otwarta,
v - wybieganie na pozycje - two-
rzenie linii podan.
Zadania w obronie:
- zamykanie linii podan,
+ komunikacja broniacych linii,
« doskok, powstrzymanie,
- ukierunkowanie ataku przez
srodkowego.
Pole gry: 20 x 20 m Zmiany na pozycjach co 2 min.
Gra3x1+2/1Br POLOWAII
Fragment gry 3 x 1 + Br + po-
wracajacy obrorica. Powracajacy
startuja w momencie podania
pitki przez trenera. Po odbiorze
obroncy oddaja strzat do jednej
z dwdch matych bramek.
Modyfikacja:
- dwdch powracajacych obroncow.
§ Wskazowki i korekta:
‘E w ataku: fr g 25 min
3 1. Szybko$¢ dziatania w przewadze.
Y 2. Tworzenie tréjkata.
Nt 3. Tworzenie linii podan.
v w obronie:
1. Opéznianie ataku przeciwnika.
2. Zamykanie linii podan.
3. Szybkie przejscie do ataku po
odbiorze pitki.
\_ | Pole gry: potowa boiska Orlik )
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Opis Czas

Gra w trzech strefach - niska,

srednia, wysoka.

Celem gry jest zdobycie bramki

po podaniach przez wszystkie

3 strefy gry.

Gra rozpoczyna sie otwarciem

przez bramkarza do strefy ni-

skiej, gdzie atakujacy znajdu-

ja sie w przewadze 2 x 1 + Br.

W strefie Sredniej budujemy gre

w przewadze 5 x 3 w tym 2N.

W strefie wysokiej zakonczenie

akcji w przewadze 3 x 2 - za-

wodnik, ktéry wprowadza lub

podaje pitke do strefy wysokiej

+ 1N wiaczajacy sie do akgji. 30 min

Wskazowki i korekta:

Wszystkie auty w strefie niskiej

zaczynamy otwarciem gry. Na-

tomiast w strefie $redniej i wy-

sokiej wprowadzamy noga.

W ataku:

«wymiennos$¢ pozycji w strefie
sredniej i wysokiej,

- tworzenie linii podan,

« obserwacja zachowania wspot-
partneréw.

W obronie:

- asekuracja,

- zamykanie linii podan,

+po odbiorze najkorzystniej

Pole gry: boisko do gry 7 x 7/Orlik przejs¢ do ataku.

Zabawa pitkarska w kole. Pod-
rzucenie pitki i zmiana miejsca
- nalezy zlapac pitke kolegi.
Wspotpraca.

Porzadkowanie, omoéwienie za-
je¢, pozegnanie. 5 min

CZESC GLOWNA I

CZESC KONCOWA

Uwagi:

Pytania otwarte zadajemy pojedynczym zawodnikom bez zamrazania sytuacji boiskowej.
W czesci gtownej | ¢wiczenia odbywaja sie na dwoch potowach boiska rownoczesnie. Po 15 min
nastepuje zmiana grup.

J
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PROGRAM SZKOLENIA
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5.1. CHARAKTERYSTYKA MLODZIKOW

» Wykazuja rados¢ z gry i ruchu.

» Maja lepsza zdolnos¢ koncentracji od swoich mtodszych kolegdw.

« Posiadaja predyspozycje do osiggania znaczacych postepédw w nauce techniki pitki
noznej i dziatan indywidualnych podczas treningéw (tzw. ztoty wiek).

» Rozumiejg pozytywne aspekty wspétpracy na boisku.

» Cechuje ich spokéj i opanowanie.

» Wystepuje skok pokwitaniowy.

« Pojawiajg sie duze réznice w wysokosci ciata pomiedzy réwiesnikami.

« Istniejg zaburzenia w koordynacji ruchowe;j.

5.2. CELE SZKOLENIOWE DLA KATEGORII MLODZIK

© Obszar techniczno-taktyczny MI'.ODZ ,K

- 20%

. Dziatania indywidualne/technika
. Dziatania grupowe

Q Dziatania zespotowe

a) Nauczanie i doskonalenie techniki i dziatan indywidualnych:
« podania i przyjecia pitki,
o strzaty,
» wybiegniecie na pozycje,
» odbidr pitki,
o krycie 1 x 1.
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b) Nauczanie dziatan grupowych:
« gra po tréjkacie,
« obiegniecie,
» wbiegniecie trzeciego,
« podanie jedng linie dalej,
« wsparcie zawodnika z pitka,
« krycie zawodnikéw bez pitki,
 podwajanie,
« asekuracja.
c) Nauczanie dziatan zespotowych:
» geometria ataku,
« szerokos¢ i gtebia ataku,
« asekuracja ofensywna,
* wymienno$¢ pozycyjna,
« przesuniecie wzgledem pitki.

© Obszar motoryczny

a) Ksztaltowanie wzorcow ruchowych, szczegélnie:
« rotacja biodra,
« stabilizacja tutowia,
e progresje.
b) Ksztattowanie koordynacyjnych zdolnosci motorycznych, szczegdlnie:
« zdolnos¢ réwnowagi,
» zdolnos¢ réznicowania ruchoéw,
» zdolnos¢ orientacji przestrzenne;j.
c) Ksztattowanie sity:
* Moc,
« sita funkcjonalna.
d) Ksztattowanie szybkosci:
« technika biegu,
« tamanie bariery szybkosci,
» w potaczeniu z innymi elementami koordynacyjnymi.
e) Ksztaltowanie wytrzymatosci:
« biegi tlenowe,
» mate gry.
f) Sporty uzupetniajace:
« w ramach zaje¢ z wychowania fizycznego.
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© Obszar mentalny

a) Budowanie swiadomosci.

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

d) Samodyscyplina.

e) Ksztattowanie motywadji.

O Obszar teoretyczny (wiedza)

» Podstawowe informacje dotyczace modelu gry w pitce 9-osobowe;j.

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

« Podstawowe informacje — wptyw wihasciwego odzywiania na skutecznos¢
dziatan w treningu i meczu.

« Podstawowe informacje - nawadnianie.
» Podstawowe informacje — czeste jedzenie ,Smieciowego” jedzenia (fast food,
stodycze, stone przekaski).
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5.3. MODEL GRY

MODEL GRY 9 x 9 — USTAWIENIE GEOWNE 1-4-3-1

1-4-3-1 jest pierwszym ustawieniem z czworky obroncéw w linii, ktére wystepuje
w kategorii mtodziezowej mtodzik. Ustawienie to przygotowuje zesp6t do gry w sys-
temie 1-4-3-3, ktéry moze by¢ wprowadzony od kategorii trampkarza. W 1-4-3-1
formacja obrony jest ustawiona juz jak w pitce 11-osobowej, tj. czterech obroncéw
w linii, gdzie srodkowi (5 i 4) sa ustawieni centralnie, a dwdch obroncéw bocznych
(2 i 3) w fazie atakowania petni takze funkcje skrzydtowych. Linia pomocy sktada sie
z trzech zawodnikéw: jeden z nich (6) zawsze musi by¢ cofniety i gra przed dwdj-
ka srodkowych obroncéw. Bardziej z przodu i blizej linii bocznych (jednak caty czas
w srodkowej strefie) ustawiona jest dwdjka kolejnych pomocnikéw: srodkowy po-
mocnik (8) oraz ofensywny pomocnik (10). Srodkowy napastnik (9) jest najbardziej
wysunietym zawodnikiem zespotu.
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USTAWIENIE W FAZIE ATAKOWANIA

WYTYCZNE:
w fazie atakowania zawodnicy moga wspdtpracowac ze soba, tworzac: 4 podstawo-
we romby i 11 podstawowych tréjkatéw.

Zalozenia gry w atakowaniu w ustawieniu 1-4-3-1

W kazdym systemie gry zadania zawodnikéw podczas fazy atakowania powinny by¢
doktadnie okreslone. Dwoch srodkowych obroncow (5, 4) ustawionych jest z tytu,
przed bramkarzem i stanowi zabezpieczenie w srodkowej strefie przed ewentualng
stratg pitki i kontratakiem przeciwnika. Nalezy pamietac o ich roli podczas rozgrywa-
nia pitki, poniewaz sa to zawodnicy, ktérzy maja najwieksza liczbe kontaktéw z pitka
i czesto decyduja o kierunku ataku. Ponadto blok obronny w ofensywie wspomaga
ustawiony w $rodku defensywny pomocnik (6). Natomiast boczni obroncy/skrzy-
dtowi (2/7, 3/11) grajg w swoich sektorach bocznych i maja za zadanie uczestniczy¢
w akcjach ofensywnych. Gdy jeden z nich dosrodkowuje pitke w pole karne, to dru-
gi ma zadanie ,zamykac akcje” z przeciwnej strony. Nalezy zwréci¢ uwage na to, ze
obydwaj boczni obroncy powinni uczestniczy¢ w akcjach ofensywnych, natomiast
ich dziatania powinien asekurowac defensywny pomocnik (6). Dwaj srodkowi, wysu-
nieci pomocnicy (8, 10) w atakowaniu moga spetnia¢ funkcje zaréwno pomocnikow,
jak i napastnikéw oraz charakteryzuja sie duza wymiennoscia pozycji. Nr 8 i 10 moga
wymienic sie pozycjami z 6, ale musza pamietac o zasadzie, ze w Srodku pola, przed
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obrorcami zawsze musi zosta¢ jeden z nich w celu asekuracji. Srodkowy napastnik
(9) porusza sie przede wszystkim w obrebie pola karnego i oczekuje na podanie na
wolne pole (sytuacja 1 x 1 z bramkarzem) lub szuka caty czas pozycji dogodnej do
zdobycia bramki, gdy akcja toczy sie w bocznym sektorze. Sytuacyjnie moze scho-
dzi¢ w boczne sektory boiska, gdzie odgrywa role skrzydtowego.

W tym przykfadzie, podczas otwarcia gry w mtodzikach koncentrujemy sie na obni-
zeniu i rozszerzeniu ustawienia srodkowych obrorcéw w celu otrzymania podania
od bramkarza. W przypadku braku mozliwosci otrzymania podania swoje ustawie-
nie zmienia srodkowy pomocnik, jednocze$nie boczni obroncy ustawiaja sie wyzej,
a ofensywni pomocnicy szukaja realnej linii podania. Drugim rozwigzaniem jest
whbiegniecie srodkowego pomocnika w sektor boczny z jednoczesnym wysokim
ustawieniem bocznego obroncy.
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Podczas budowania gry koncentrujemy sie na zmianie centrum gry, przenoszeniu
gry z sektoréw oraz strefy sredniej i wysokiej w celu zdobycia bramki:

Whbiegnieciu srodkowego pomocnika do sektora bocznego:
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Rotacji dwdch zawodnikéw zaréwno w sektorze srodkowym, jak i bocznym:
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Podczas zakonczenia gry bazujemy na kreatywnosci zawodnikéw, odwaznej decyzji
w grze 1 x 1, wbiegnieciach za linie obrony, szukaniu realnej linii podania, starajac
sie wypetnia¢ wszystkie wolne przestrzenie, jak np. po zbiegnieciu napastnika na
skrzydto. Traktujemy jednak ten wariant jako alternatywe, preferujac przebywanie
napastnika w swietle bramki. Optujac za ofensywnym stylem gry, angazujemy w ak-
cje ofensywne obydwu obroncéw - skrzydtowych i zapewniamy asekuracje jednym

srodkowym pomocnikiem.

OTWARCIE GRY
Wznowienie gry krétkim lub
Srednim podaniem

Szerokie i dtugie ustawienie

Tworzenie realnej linii podania
Otwarta pozycja ciata
Ruch zawodnika ,od i do pitki”

Kontrola przestrzeni przed
przyjeciem i podaniem

Zdobywanie przestrzeni za
pomoca prowadzenia lub podan

LaczyNasPilkap/

ATAKOWANIE

BUDOWANIE

Zdobywanie przestrzeni poprzez
prowadzenie, drybling, podanie

Szerokie i dtugie ustawienie na
boisku

Tworzenie realnej linii podania
Otwarta pozycja ciata
Kontrola przestrzeni
Tworzenie przestrzeni do

kontroli pitki

Podanie jedna linie dalej

ZAKONCZENIE
Zakonczenie strzatem po
podaniach lub grze 1 x 1

Odwazna decyzja o dryblingu

Gra na tzw. $ciane
Szybka decyzja o strzale
Ruch zawodnika ,od i do pitki”

Tworzenie przestrzeni do
kontroli pitki

Ograniczony czas posiadania
pitki
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ATAKOWANIE

Rotacja na pozycjach Balans pozycyjny Gralx1
,Timing” wybiegniecia na Tworzenie wolnej przestrzeni ,Timing"” wybiegniecia na
pozycje dla wbiegajacych partneréw pozycje

Obiegniecie State fragmenty gry (SFG)

Whbiegnigcie ,trzeciego”

Bezposrednia i posrednia
asekuracja zawodnika z pitka

Przejscie z atakowania do bronienia w ustawieniu 1-4-3-1

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

Przejscie z atakowania do bronienia

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

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

Reakcja na zamiar dtugiego podania
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USTAWIENIE W FAZIE BRONIENIA

WYTYCZNE

W fazie bronienia (zespdt przeciwnika prowadzi atak pozycyjny), gdy zespdt jest
ustawiony na wtasnej potowie, nalezy pamietac o nastepujacych zasadach: czterech
obroncéw ustawionych jest w linii w zaleznosci od miejsca, gdzie znajduje sie pitka.
Ustawienie wyjsciowe jest na wysokosci pola karnego, gdzie centralne pozycje zaj-
muja Srodkowi obroricy, natomiast boczni obroncy sg ustawieni na szerokosci linii
bocznych pola karnego, skad przesuwaja sie w zaleznosci od potozenia pitki; defen-
sywny pomocnik wraz zdwoma ofensywnymi tworzy druga linie i zabezpiecza gtow-
nie srodkowe strefy boiska; Srodkowy napastnik jest ustawiony nieznacznie z przodu
lub w ,jednej linii” z pomocnikami i jest najbardziej wysunietym zawodnikiem zespo-
tu bronigcego - przygotowany do ataku szybkiego; ustawienie catego bloku obron-
nego jest pomiedzy polem karnym a kotem srodkowym, zawodnicy zachowujg mate
odlegtosci miedzy soba.
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Jest to oczywiscie ustawienie wyjsciowe 1-4-3-1 i zespdt musi reagowac i przesu-
wac sie w kierunku pitki.

BRONIENIE
INDYWIDUALNE GRUPOWE ZESPOLOWE

Zasady gry 1 X 1 w obronie
(doskok, hamowanie, Komunikacja z partnerami
ustawienie ciata, cofanie, atak)

Odbudowanie pozycji
po stracie pitki

Zamkniecie linii podania Asekuracja Skracanie pola gry
Przechwyt Podwajanie Zawezenie pola gry
Potrajanie SFG

Przekazywanie przeciwnika

Przejscie z bronienia do atakowania w ustawieniu 1-4-3-1

Kolejnym bardzo waznym momentem w grze jest faza przejscia z bronienia do ata-
kowania, ktérg szczegdlnie nalezy podkresli¢ w obliczu obserwowanych tendencji
rozwojowych pitki noznej. Nauka odpowiednich dziatari zawodnika po odbiorze pitki
jest bardzo wazna. Sg uzaleznione od miejsca odbioru pitki. Odbierajac pitke na poto-
wie przeciwnika, mozemy poprzez wykonanie nawet jednego krétkiego lub srednie-
go podania bezposrednio stworzy¢ sytuacje bramkowa. Natomiast odbierajac pitke
na wilasnej potowie, mozemy zaréwno stworzy¢ sytuacje bramkowga (np. poprzez
wykonanie dtugiego, gérnego podania do wolnej strefy), jak i poprzez zastosowanie
krétkich, doktadnych podan uporzadkowac ustawienie wtasnego zespotu oraz zajac
wiasciwe pozycje w 1-4-3-1, co pozwoli na przygotowanie ataku pozycyjnego.

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

Ruch od pitki we whasnych, wczesniej ustalonych sektorach boiska
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5.4. ETAPIZACJA PROCESU SZKOLENIA
- MEZOCYKL MIESIECZNY

MIESIAC I TYDZIEN I TYDZIEN Il TYDZIEN IVTYDZIEN

Przejscie z atakowa- Przejscie z bronienia

IMIESIAC LEL IS nia do bronienia EICHEE do atakowania

I MIESIAC Atakowanie Przfejsae z ata.kO\_/va- Bronienie Przejscie z bronl.enla
nia do bronienia do atakowania

11 MIESIAC Atakowanie Przfejsae z ata.kO\_/va- Bronienie Przejscie z bronl.enla
nia do bronienia do atakowania

© Obszar techniczno-taktyczny

TRESCI PROGRAMOWE W MEZOCYKLU MIESIECZNYM W KATEGORII MEODZIK
Mezocvkl Tydzien | Dziatania indywidualne Dziatania grupowe Dziatania zespotowe
Z
7| faza

1 Podania Podanie jedna Geometria
Atak i przyjecia linie dalej ataku
2., . Doskona- Reakcjapo  Asekuracja - Pressing
Przejscie . . Podwajanie -
A-B lenie stracie ofensywna po stracie
| Przesu-
3 1x1 . niecie
Obrona w obronie Asekuracja wzgle-
dem pitki
4, . Podania Odbiér  Podanie jedng = Doskona- Bozszer'zan}e
Przejscie i przyjecia pitki linie dalej lenie wydiuzanie
B-A przy)e pola gry
1 Podania Obieaniecie Asekuracja
Atak i przyjecia gnic ofensywna
2., . Doskona- Reakcjapo  Asekuracja - Pressing
Przejscie . . Podwajanie :
A-B lenie stracie ofensywna po stracie
I Przesu-
3 Odbiér . niecie
Obrona pitki Asekuracja wzgle-
dem pitki
‘%, . Podania Odbiér  Podanie jedng = Doskona- Bozszer.zan'le
Przejscie i przyjecia itki linie dalej lenie TN
B-A przyje p € ) pola gry
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TRESCI PROGRAMOWE W MEZOCYKLU MIESIECZNYM W KATEGORII MEODZIK
dziers | Dziatania indywidualne Dziatania grupowe Dziatania zespotowe
_ faza

Mezocykl

1 Podania Whbiegniecie Wymiennos¢
Atak i przyjecia trzeciego pozycyjna
B Doskc.ma— ReakCJé po  Asekuracja Sodlaime Pressmg
ALB lenie stracie ofensywna po stracie
I Przesu-
3 Krycie . niecie
Obrona 1x1 AR wzgle-
dem pitki
‘%, . V\/ylgne- Odbiér  Podanie jedna ~ Doskona- Bozszer.zan'le
Przejscie gniecie na s - ; . i wydtuzanie
. pitki linie dalej lenie
B-A pozycje pola gry

© Obszar motoryczny

AKCENTY MOTORYCZNE
KATEGORIA MLODZIK

METODY | FORMY

CELE

SZKOLENIOWE TRENINGU

I NAUCZANIA

Doskonalenie

GEOWNE AKCENTY

PRZYKtADOWE SRODKI
TRENINGOWE

poznan}/ch Cwiczenia stabilizacyjne
LR w dynamice
KSZTALTOWANIE Stabilizacja
WZORCOW tutowia Progresje
RUCHOWYCH Rotacja biodra .. . .
Rozclaganie Rézne formy rozciggania
statyczne statycznego i dynamicznego
i dynamiczne (przed treningiem i po treningu)
Dostosowanie Gra na r6znorodnym podtozu
motoryczne
Cwiczenia réwnowazne w formie
Réwnowaga dynamicznej z wykorzystaniem
. przyboréw
KSZTALTOWANIE powtérzeniowa Réznicowanie ruchow Zonglerka zadaniowa
KOORDYNACJI Forma Orientacja Gry ksztattujace orientacje
RUCHOWE) naprzemienna przestrzenna przestrzenng
Forma wigzana X L.
Bieg przez przeszkody o r6znej
Rytmizacja wysokosci ustawione w réznych
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Sprzezenie ruchéw

odlegtosciach

Cwiczenia zdwoma pitkami
(pitka w rekach i nogach)

9¢
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AKCENTY MOTORYCZNE
KATEGORIA MLODZIK

CELE
SZKOLENIOWE

KSZTALTOWANIE
SIkY

KSZTALTOWANIE
SZYBKOSCI

METODY | FORMY

TRENINGU
I NAUCZANIA

Metoda
powtdrzeniowa
Forma stacyjna

Sita funkcjonalna

Metoda
powtérzeniowa
Wspotzawodnic-
two

Mate gry, gry

pomocnicze
KSZTALTOWANIE Gry
WYTRZYMALOSCI Forma ciagta
0 zmiennej
intensywnosci
SPORTY Formy gier
UZUPELNIAJACE Czas wolny
Legenda:
© Obszar mentalny

GLOWNE AKCENTY

Ksztattowanie mocy
Cwiczenie sitowe
(wolny ciezar)

Niestabilne podtoze

Technika biegu

tamanie bariery
szybkosci

W potaczeniu
z koordynacja

Wysitek mieszany lub
beztlenowy

Wysitek tlenowy lub
mieszany

Ksztattowanie
wytrzymatosci
tlenowej

AKCENTY
WDRAZANIE
GEOWNY NACISK

PRZYKLADOWE SRODKI
TRENINGOWE

Wyrzut pitek lekarskich
1-3 serie, 8-12 powtorzen
Aktywacja miesni gtebokich
(¢wiczenia na przyrzadach)

Starty z réznych pozycji
Bieg z wykorzystaniem gum

Szybka reakcja na bodzce
zewnetrzne

Mate gry w réwnowadze liczebnej
(2%2,3%3,4x4)
Gry pomocnicze w przewadze
liczebnej

Gra wtasciwa (9 X 9) - mecze
kontrolne, mecze mistrzowskie

Krotkie biegi tlenowe o zmiennej
intensywnosci
Mate zabawy biegowe

Inne gry zespotowe w ramach
zaje¢ z wychowania fizycznego

Ptywanie, rower, spacer

OBSZAR MENTALNY MtODZIK - JUNIOR D

BUDOWANIE
SWIADOMOSCI

KONCENTRACJA
| OPANOWANIE

SAMODYSCYPLINA

LaczyNasPilkap!

Wptyw treningu na rozwéj indywidualny zawodnika

Indywidualna praca poza treningiem

Wspétpraca w grupie (druzynie) a indywidualne korzysci dla zawodnika

Odpowiednia koncentracja na zadaniach przedstawianych przez trenera

Decyzyjnos¢ w rozwigzywaniu sytuacji tatwych i trudnych

Odpowiednie przygotowanie do zaje¢ treningowych

Samodzielna realizacja zadan nakreslonych przez trenera

Kontrola emogji
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OBSZAR MENTALNY MtODZIK - JUNIOR D

5 Pozytywne wzmocnienie
BUDOWANIE PEWNOSCI

SIEBIE Odwaga w podejmowaniu decyzji

Kreatywnos¢

Odwazne dazenie do celu
KSZTALTOWANIE

MOTYWACI Podejmowanie rywalizacji z silniejszymi

Podejmowanie rywalizacji mimo niepowodzen

O 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 $rodkowych obroncéw podczas otwarcia gry
Wspétpraca linii obrony podczas otwarcia gry
Zachowania pomocnikéw przy otwarciu w zaleznosci od rodzaju obrony przeciwnika
Zachowania napastnika podczas otwarcia gry
Wspotpraca linii pomocy podczas otwarcia i budowania gry
Zbiegniecia zawodnikéw na skrzydta
VaTaLERY 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 zawezaniu, skracaniu pola gry w obronie
Zachowanie zawodnikéw bez pitki po odbiorze
Asekuracja partnera
Cel po odbiorze pitki
Wsparcie w ataku
Korzysci dla zespotu wynikajace ze wspétpracy
Zadania indywidualne na pozycjach
Nawadnianie przed treningiem, w czasie i po treningu
Spozycie wody i napojéw izotonicznych
Wptyw stodyczy i ,fast foodow” na efekty w treningu
NAWADNIANIE Podziat produktow w diecie sportowca

| ODZYWIANIE Spozywanie produktéw potrzebnych do dostarczenia odpowiednich sktadnikéw
odzywczych

Niedobory sktadnikéw niezbednych w diecie pitkarza
Whptyw witamin i ich braku na uktad odpornosciowy

Ksztattowanie zasad funkcjonowania w grupie

ASPEKT SPO-
LECZNY (PEDA- Ksztattowanie wartosci (tolerancja, réznorodnos¢)
GOGICZNY) Integracja spoteczna
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5.5.ETAPIZACJA PROCESU SZKOLENIA
- MIKROCYKL TYGODNIOWY

W mtodzikach koncentrujemy sie na dopasowaniu dziatari indywidualnych, grupo-
wych i zespotowych do poszczegdlnych faz gry. Nie zapominamy przy tym o aspek-
tach motorycznych, mentalnych oraz zdobywaniu wiedzy.

ATAKOWANIE
cel: strzeli¢ bramke

BRON

-
-
—
b
-

=

BRONIENIE 4/

cel: odebra¢ pitke

Tydzien | - Atakowanie

Tydzien Il - Przejscie z atakowania do bronienia
Tydzien lll - Bronienie

Tydzien IV - Przejscie z bronienia do atakowania

PRZYKLADOWY MIKROCYKL TYGODNIOWY W KATEGORII MLODZIK
-4 JEDNOSTKI TRENINGOWE + MECZ

DZIEN TRENING MIEJSCE

Poniedziatek 17.00-18.30 Boisko Zajecia pitkarskie
Wtorek 17.00-18.30 Boisko Zajecia pitkarskie
Sroda 17.00-18.30 Boisko Zajecia pitkarskie
Czwartek

Pigtek 17.00-18.30 Boisko Zajecia pitkarskie
Sobota Mecz Boisko Wspétzawodnictwo
Niedziela
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PRZYKLADOWE MIKROCYKLE TRENINGOWE
Mikrocykl tygodniowy - | tydzien miodzik - atakowanie

Atakowanie

Dziatania
indywidualne
w ataku

Dziatania
indywidualne
w obronie

Dziatania
grupowe
w ataku

Dziatania
grupowe
w obronie

Dziatania
zespotowe
w ataku

Dziatania
zespotowe
w obronie

Motoryka

Mentalny

Wiedza

Otwarcie do strefy
niskiej w systemie
1-4-3-1

Podanie i przyjecie
Percepcja przed
podaniem
i przyjeciem pitki

Podanie jedna linie
dalej

Geometria ataku
Asekuracja
ofensywna

Sita
Opdr wtasnego
ciata

Koncentracja
i opanowanie
Budowanie
pewnosci siebie

Nawadnianie
i odzywianie

Otwarcie
i budowanie
gry w sektorze
bocznym
w systemie
1-4-3-1

Podanie i przyjecie

Podanie w tempo
biegu partnera

Obiegniecie
Whbiegniecie
trzeciego

Geometria ataku
Asekuracja
ofensywna

Wytrzymatos¢

Koncentracja
i opanowanie
Budowanie
pewnosci siebie

Model gry

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
i tworzenie
wolnych
przestrzeni

Ksztattowanie
szybkosci
Technika startu

Koncentracja
i opanowanie
Budowanie
pewnosci siebie

Model gry

* Przyktadowa jednostka przedstawiona ponizej w etapizacji szkolenia.
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Zakonczenie
gry w systemie
1-4-3-1

Strzat

Wspotpraca dwojki
zawodnikéw
w strefie wysokiej

Wymiennos¢
pozycyjna
i tworzenie
wolnych
przestrzeni

Ksztattowanie
koordynacji
ruchowej

Koncentracja
i opanowanie
Budowanie
pewnosci siebie

Kompetencje
spoteczne

PZIPN



Mikrocykl tygodniowy - Il tydzieh mtodzik - atakowanie-bronienie

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

Organizacja gry
po stracie pitki
w strefie Sredniej

Gra 1 x 1 wobronie

Doskonalenie
poznanych
elementéw

Doskonalenie
poznanych
elementéw

Reakcja po stracie
pitki
Gra 1 x 1 w obronie

Reakcja po stracie
pitki

Asekuracja
ofensywna

Podwajanie

Natychmiastowy
pressing po stracie

pitki
Wzorce ruchowe .
. Sita
Trening Opér zewnetrzn
funkcjonalny P ctrzny
Budowanie Budowanie

pewnosci siebie
Ksztattowanie
motywacji

pewnosci siebie
Ksztattowanie
motywacji

Model gry Model gry

Organizacja gry
po stracie w strefie
wysokiej

Doskonalenie
poznanych
elementéw

Reakcja po stracie
pitki

Asekuracja
ofensywna

Podwajanie

Natychmiastowy
pressing po stracie
pitki

Wytrzymatos¢

Budowanie
Swiadomosci
Budowanie
pewnosci siebie

Nawadnianie
i odzywianie

* Przyktadowa jednostka przedstawiona ponizej w etapizacji szkolenia.
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Gry z akcentem

na faze przejscia

z atakowania do
bronienia

Doskonalenie
poznanych
elementéw

Reakcja po stracie
pitki

Asekuracja
ofensywna

Podwajanie

Natychmiastowy
pressing po stracie
pitki

Ksztattowanie
szybkosci
Technika

hamowania

Budowanie
Swiadomosci
Budowanie
pewnosci siebie

Kompetencje
spoteczne
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Mikrocykl tygodniowy - lll tydzieh mtodzik - bronienie

Dziatania grupowe
w obronie

Bronienie Gra 1x 1w obronie w rownowadze
liczebnej (2 x 2,
3x3)
Dziatania
indywidualne
w ataku
. DZ|a1.’fan|a Gra 1 x1 wobro.nle Odbiér pitki
indywidualne Ukierunkowanie s
. L Przechwyst pitki
w obronie przeciwnika
Dziatania
grupowe
w ataku
Drzl:a{gc\,lz Asekuracja
grup . Podwajanie
w obronie
Dziatania
zespotowe
w ataku
Dziatania
zespotowe
w obronie
Motoryka ULl U Opor vSvI:;sne o
y Stabilizacja tutowia P . 9
ciata
Ksztattowanie Ksztattowanie
Mentalny " "
motywacji motywacgji
Wiedza AL ECLIE Model gry

i odzywianie

Wspotpraca
w formacjach
i miedzy
formacjami

Krycie zawodnika
bez pitki
Odbiér pitki

Przekazywanie
przeciwnika
Asekuracja

Przesuwanie
zawodnikéw
wzgledem pitki

Szybkosc
Technika
hamowania

Budowanie
pewnosci siebie
Ksztattowanie
motywacji

Model gry

* Przyktadowa jednostka przedstawiona ponizej w etapizacji szkolenia.
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Gry z akcentem na
faze bronienia

Reakcja po stracie
pitki

Podwajanie

Przesuwanie
zawodnikéw
wzgledem pitki

KZm
Szybkosc¢ ruchowa

Budowanie
pewnosci siebie
Ksztattowanie
motywacji

Kompetencje
spoteczne

PZIPN



Mikrocykl tygodniowy - IV tydzien mtodzik - bronienie-atakowanie

Przejscie
z bronienia do
atakowania

Dziatania
indywidualne
w ataku

Dziatania
indywidualne
w obronie

Dziatania
grupowe
w ataku

Dziatania
grupowe
w obronie

Dziatania
zespotowe
w ataku

Dziatania
zespotowe
w obronie

Motoryka

Mentalny

Wiedza

Podanie pitki po
odbiorze

Podanie i przyjecie
pitki
Wybiegniecie na
pozycje

Odbior pitki

Podanie jedna linie
dalej

Doskonalenie
poznanych
elementéw

KZM
Orientacja
przestrzenna

Budowanie
pewnosci siebie

Kompetencje
spoteczne

Organizacja gry
po odbiorze pitki
w strefie niskiej

Podanie i przyjecie
pitki
Wybiegniecie na
pozycje

Odbior pitki

Podanie jedna linie
dalej

Doskonalenie
poznanych
elementéw

Rozszerzanie
i wydtuzanie pola
gry

Sita
Opér wiasnego
ciata

Budowanie
pewnosci siebie

Model gry

Organizacja gry

po odbiorze pitki

w strefie Sredniej
i wysokiej

Podanie pitki
Prowadzenie lub
drybling
Strzat

Odbior pitki

Podanie jedna linie
dalej

Doskonalenie
poznanych
elementéw

Rozszerzanie
i wydtuzanie pola
gry
Przesuwanie

zawodnikéw
wzgledem pitki

Wytrzymatos¢

Budowanie
pewnosci siebie

Nawadnianie
i odzywianie

* Przyktadowa jednostka przedstawiona ponizej w etapizacji szkolenia.

LaczyNasPilkap!

Gry z akcentem
na faze przejsicia
z bronienia do
atakowania

Doskonalenie
poznanych dziatan

Odbidr pitki

Podanie jedna linie
dalej

Doskonalenie
poznanych
elementéw

Rozszerzanie
i wydtuzanie pola
gry
Przesuwanie

zawodnikéw
wzgledem pitki

KZMm
Szybkosc¢ ruchowa

Budowanie
pewnosci siebie

Model gry
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5.6. ETAPIZACJA PROCESU SZKOLENIA
- BUDOWA JEDNOSTKI TRENINGOWE)J

OGOLNA BUDOWA JEDNOSTKI TRENINGOWE)J

(90-100 MIN)

5min

15 min

15 min

.
25 min Czesé wstepna - czesé Il
Ksztattowanie zdolnosci

Czesc ghiwml -czeséll motorycznych z pitka lub bez
Gra w pitke nozna:
Gryod1x1do9x9

w réwnowadze, przewadze,
turnieje z neutralnym itp.

Czesé gtowna - czesé |
Nauczanie i doskonalenie dziatan indywidualnych,
grupowych i zespotowych we wszystkich fazach gry.

30 m'." Tydzien 1- Atakowanie

Tydzien 2 - Przejscie z atakowania do bronienia
Tydzien 3 - Bronienie
Tydzien 4 - Przejscie z bronienia do atakowania

BLOK I: BUDOWA TRENINGU — ATAKOWANIE

TRESC TRENINGOWA CZAS
CZESC WSTEPNA |

1. Zbidrka, przywitanie, oméwienie tematu zajec

2. Doskonalenie umiejetnosci pitkarskich w potfaczeniu z ksztattowaniem zdolnosci moto-
rycznych

CZESC WSTEPNAII
Ksztattowanie szybkosci - technika startu
CZESC GLOWNA |

Cwiczenie 1: gra z akcentem na wbiegniecie bez presji przeciwnika przy do$rodkowaniu

Cwiczenie 2: gra z akcentem na wbiegniecie z presja przeciwnika przy dosrodkowaniu
CZESC GLOWNA I

Forma gry
CZESC KONCOWA

1. Cwiczenia uspokajajace
5min

LZ. Podsumowanie zaje¢. Pytania
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WSKAZOWKI | KOREKTA TRENERA

STOSOWANIE PYTAN OTWARTYCH DO POSZCZEGOLNYCH ZAWODNIKOW (wbiegniecie trzeciego)

1. Jak myslisz, kiedy jest odpowiedni moment do wbiegniecia?
2. Czy w celu przyspieszenia gry zawsze trzeba przyjmowac pitke?
3. Czy warto skontrolowac przestrzen przed wbiegnieciem?
UDERZENIE PILKI GROWA
Przyjecie whasciwej pozycji Nogi lekko ugiete, noga dominujaca z tytu,

rece ugiete
Odchylenie tutowia

Ruch tutowia do pitki bezposrednio przed
uderzeniem

Uderzenie srodkowa czesciag czota w Srodek pitki
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5.7.PRZYKLADOWE JEDNOSTKI TRENINGOWE
W BLOKACH TEMATYCZNYCH

PRZYKLADOWY KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWE)J

Trener

N
Asystent

Temat

Zakonczenie po budowaniu gry w sektorze bocznym w systemie 1-4-3-1

Mikrocykl

Atakowanie

Technika/
dziatania
indywidualne

Ksztattowanie
szybkosci
Technika startu

Podanie i przyjecie, uderzenie pitki gtowa, rytm
miedzy podaniem a przyjeciem

Motoryka

Dziatania
grupowe/
zespotowe

Opanowanie,
budowanie pewnosci
siebie/model gry

Obiegniecie, wbiegniecie trzeciego/wymien-

,, ) . Bl Mentalnosé/wiedza
no$¢ pozycyjna, tworzenie wolnych przestrzeni

Data

Kategoria

boisko

Przybory

Liczba pitki bramki oznaczniki  stozki

pachotki

- Czas zajec Nr zajec - Liczba zawodnikow

tyczki  drabinki

Inne: ....

Grafika

Opis

Zbiorka, przywitanie, podanie

Czas

3min

CZESC WSTEPNA |

Pole: 25 x 25 m

tematu zajec.

Zawodnicy podzieleni na dwie | 12 min
druzyny, kazda posiada 4 pitki,
ktére zawodnicy trzymaja w re-
kach. Wykonujemy ¢wiczenia
ogdlnorozwojowe plus ode-
grania pitki gtowa. Po minucie
zmiana zawodnikow z pitkg -
4 min.

W przerwie ¢wiczenia stretchin-
gu dynamicznego - 3 min.
Wskazowki i korekta:

technika uderzenia pitki gtowa.

Forma podann z komunikacjg
czas - plecy - 4 min.
Wskazoéwki i korekta:

« percepdja,

» komunikacja.
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Opis Czas

Ksztattowanie szybkosci.
Technika startu.

20 min

<
P
o
ur
—
w0
=
V)
W
e
N
)

Odlegtos¢ startu: 12 m

Gra5x5+Br+3N.

Celem gry jest, po wymianie po-

dan z pomoca zawodnika neu-

tralnego bedacego w srodku,

dostarczenie pitki do jednego

z neutralnych skrzydtowych.

Drugi neutralny zamyka akgcje.

Bramka zdobyta bez podania

do skrzydtowego za 1 pkt. Przy

udziale skrzydfowego za 2 pkt.

Bramka zdobyta gtowa za 3 pkt.

Po kazdej bramce lub po wska-

| zaniu trenera oddajemy dodat-

kowy strzat gtowa po dorzucie

pitki rekami od kolegi znajduja-

/ cego sie z boku bramki.

Zmiany co 3 min.

Wskazoéwki i korekta:

» komunikacja,

- percepcja,

» podanie w tempo biegu part-
nera,

- technika gry gtowa.

15 min

CZESC GLOWNA |
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CZESC GLOWNA |

CZESC GLOWNA I

CZESC KONCOWA

Uwagi:

Grafika

q

Opis
Gra6x6+Br+1N.
Celem gry jest zdobycie bramki
z pomoca zawodnika neutralne-
go oraz dwdch obrofncéw/skrzy-
dtowych.
Po podaniu w boczny sektor
presje na dosrodkowujacym
wywiera powracajacy obronca.

/ Bramka zdobyta bez podania

do skrzydtowego za 1 pkt. Przy

udziale skrzydtowego za 2 pkt.

Bramka zdobyta gtowa za 3 pkt.

Wskazowki i korekta:

» komunikacja,

- percepcja,

+ podanie w tempo biegu part-
nera,

- przyjecie kierunkowe.

Czas

15 min

Gra7x7+Br+1N.

Bramka zdobyta bez podania
do skrzydtowego za 1 pkt. Przy
udziale skrzydtowego za 2 pkt.
Bramka zdobyta gtowa za 3 pkt.

Dwéch zawodnikéw niebiora-

cych udziatu w grze doskonali

gre gtowa z trenerem. Zmiany

€0 3 min.

Wskazoéwki i korekta:

» komunikacja,

. percepcja,

- podanie w tempo biegu part-
nera,

- przyjecie kierunkowe.

20 min

Zawodnicy w okreslonym czasie
maja z odlegtosci 15 m trafi¢ jak
najwiecej razy w stupek, ude-
rzajac pitke po podtozu.
Omowienie zajec.

5 min

Pytania otwarte zadajemy po zamrozeniu sytuacji boiskowe;j.
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BLOK II: BUDOWA TRENINGU - PRZEJSCIE Z ATAKOWANIA DO BRONIENIA

TRESC TRENINGOWA CZAS
CZESC WSTEPNA |

1. Zbiérka, przywitanie, oméwienie tematu zajeé

2. Doskonalenie umiejetnosci pitkarskich w pofaczeniu z ksztattowaniem zdolnosci moto-
rycznych

CZESC WSTEPNALI

Ksztattowanie szybkosci - technika hamowania

CZESC GLOWNA |

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

Cwiczenie 2: gra z akcentem na dziatania grupowe po stracie pitki
CZESC GROWNAII

Gra wihasciwa

CZESC KONCOWA

1. Cwiczenia uspokajajace

5min

LZ. Podsumowanie zajec. Pytania

WSKAZOWKI | KOREKTA TRENERA

STOSOWANIE PYTAN OTWARTYCH DO POSZCZEGOLNYCH ZAWODNIKOW (reakcja po stracie)

1. Co trzeba zrobic od razu po stracie pitki?
2. Kto w pierwszej kolejnosci probuje odebrac pitke po stracie?

3. Co robia zawodnicy, ktérzy sg dalej od pitki po stracie?
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PRZYKLADOWY KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWE)J

N
Trener Asystent

Temat Gry z akcentem na faze przejscia z atakowania do bronienia z akcentem na reakgje po stracie pitki

Mikrocykl Przejécie z atakowania do bronienia

Technika/
dziatania
indywidualne

Ksztattowanie
Motoryka szybkosci
Technika hamowania

W ataku: doskonalenie poznanych elementéw
W obronie: reakcja po stracie pitki

Dziatania W ataku: asekuracja ofensywna Budowanie
grupowe/ W obronie: podwajanie/natychmiastowy ENEIRNANIEFeW Swiadomosci/model
zespotowe pressing po stracie pitki gry

Data

Kategoria Mtodzik Godz. - Miejsce

- . » : » 18+2

Liczba pitki bramki oznaczniki  stozki  pachotki  tyczki = drabinki  Inne:...

Grafika Opis Czas

Zbiérka, przywitanie, podanie | 5min
tematu zajec.

Gra 10 x 10. 10 min
Gra w pitke reczng z akcen-
tem ataku na pitke po stracie.
W przerwach ¢wiczenia rozcig-
gajace.

Wskazowki i korekta:
natychmiastowa préba odbioru
po stracie pitki.

CZESC WSTEPNA

Ksztattowanie szybkosci - na-
uka hamowania.

20 min

CZESC WSTEPNA I

Dtugos¢ startu: 12 m

e
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Opis Czas

Gra 5 x 3 w dwoch strefach
z akcentem na szybki odbior
po stracie pitki, w miare mozli-
wosci jeszcze przed podaniem
obroncéw do sasiedniego sek-
tora boiska. Celem zawodnikéw
bedacych w przewadze jest jak
najdtuzsze utrzymanie sie przy
pitce. Celem obronicéw jest jak
najszybszy odbior pitki i poda-
nie jej na druga potowe do swo-
ich partneréw, przebiegniecie
i odbudowanie ustawienia do
gry 5 x 3 przeciwko tréjce za-
wodnikéw, ktéra stracita pitke.
Wskazoéwki i korekta:
+ natychmiastowa préba odbio-
ru po stracie pitki,
- podwajanie.

15 min

CZESC GLOWNA |

Gra 6 x 4 w 3 sektorach - zespot
otwierajacy gre rozgrywa pitke
w wyznaczonym polu, grajac
przeciwko czterem obroncom.
Po wykonaniu okreslonej licz-
by podan zadaniem druzyny
bedacej przy pitce jest podanie
pitki do trzeciej druzyny (w taki
sposdb, aby nie przechwycili jej
zawodnicy ze strefy $redniej),
ktora atakuje dwdjka obroncow
ze strefy Sredniej plus dwoch
zawodnikdw, ktoérzy byli w stre-
fie wysokiej. Obroncy po odbio-
rze w strefie wysokiej oddaja
strzal. Po przechwycie w strefie
sredniej wycofuja pitke a obron-
cami staje sie druzyna, ktdra
stracita pitke.
Ktadziemy nacisk na szybka pro-
be odbioru pitki po stracie.
Wskazowki i korekta:
» natychmiastowa préba odbio-
ru po stracie pitki,
» podwajanie,
- asekuracja ofensywna.

15 min

CZESC GLOWNA |
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Opis

Gra 9 x 9 z akcentem na szybki
odbiér po stracie.

CZESC GLOWNA I

Czas

20 min

Jeden z zawodnikéw ma pitke
w rekach, drugi trzymajac rece
na dtoniach partnera, probu-
je chwyci¢ pitke wypuszczong
przez partnera przed upadkiem
na ziemie.

CZESC KONCOWA

Omowienie zajed.

5 min

Uwagi:

Pytania otwarte zadajemy pojedynczym zawodnikom, bez zamrazania sytuacji boiskowe;j.
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BLOK I1I: BRONIENIE

TRESC TRENINGOWA CZAS
CZESC WSTEPNA |

1. Zbiérka, przywitanie, oméwienie tematu zajeé

2. Doskonalenie umiejetnosci pitkarskich w pofaczeniu z ksztattowaniem zdolnosci moto-
rycznych

CZESC WSTEPNA Il
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 GROWNAII

Gra wihasciwa

CZESC KONCOWA

1. Cwiczenia uspokajajace

5min

LZ. Podsumowanie zajec. Pytania

WSKAZOWKI | KOREKTA TRENERA

STOSOWANIE PYTAN OTWARTYCH DO CALEJ LINIl OBRONY (WSPOLPRACA)

1. Co nalezy zrobi¢, kiedy kolega zareaguje na ruch przeciwnika?
2. Czy komunikacja jest wazna podczas przekazywania przeciwnika i dlaczego?
3. Co robimy, jesli przeciwnik wycofa pitke?
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PRZYKLADOWY KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWE)J

Trener

Asystent

Temat

Wspotpraca czwoérki obroncéw w obronie

Mikrocykl

Bronienie

Technika/
dziatania
indywidualne

W ataku: doskonalenie poznanych elementéw
W obronie: krycie zawodnikow bez pitki

Motoryka

w parach

Dziatania
grupowe/
zespotowe

W ataku: doskonalenie poznanych elementéw
W obronie: przekazywanie przeciwnikéw,
asekuracja/przesuwanie zawodnikéw
wzgledem pitki

Sita - ¢wiczenia

Mentalnos¢/wiedza Ksztattowanie

Data

Kategoria
Przybory

Liczba

Mtodzik Godz. - Miejsce

pitki

ceas Zajeé

bramki oznaczniki stozki

Nr zajec - Liczba zawodnikéw

motywacji/model gry

pachotki ~ tyczki  drabinki

bramkarzy

Inne:....

20+2

CZESC WSTEPNA

CZESC WSTEPNA I

I 162 Program Szkolenia PZPN

Opis

Zbiérka, przywitanie, podanie
tematu zajec.

Cwiczacy w dwéch prostoka-
tach. Poczatkowo ¢wiczenia
ogolnorozwojowe,  nastepnie
podania pitki pomiedzy za-
wodnikami. Na hasto ,odbu-
duj” zawodnicy ustawiajg sie
na stozkach ustawionych za
ich prostokatem (max. 3 przy
stozku) w przerwach ¢wiczenia
stretchingowe.

Wskazowki i korekta:

bieg do ustawienia tyto-bokiem
ze wzrokiem na pitke w kwadra-
cie przeciwnika.

Czas

5min

10 min

Zawodnicy dobrani w pary
wykonuja okreslone ¢wiczenia
w formie rywalizacji na wyzna-
czonym placu gry. Trener okre-
sla zabawe, np. przepychanie
rekoma, walka na jednej nodze
itp. W Il fazie rywalizacja z pit-
kami.

20 min




Opis Czas

Fragment gry 6 x 4 + Br. 15 min

Gra rozpoczyna sie zawsze od

wybiegniecia napastnika do pit-

ki przy odrywaniu sie na zmia-

ne od jednego ze srodkowych

obroncéw.

Zadaniem obroncéw jest reak-

cja catej linii obrony na zacho-

wanie napastnika. Po odbiorze

oddaja strzat do jednej z dwdch

matych bramek.

Wskazowki i korekta:

- gra na dwdch potowach réw-
noczesnie,

- tréjkat asekuracji,

» komunikacja,

- reakcja na zamiar.

CZESC GLOWNA |

Fragment gry 6 x 4 + Br. 15 min

Gra rozpoczyna sie¢ od podan

pitki w linii pomocy. Zadaniem

napastnika jest poruszanie sie

pomiedzy obroricami, a nastep-

nie ruch w kierunku podania.

Zadaniem obroncéw jest prze-

kazywanie sobie krycia oraz

reakcja catej linii obrony na

zachowanie napastnika. Po od-

biorze oddajg strzat do jednej

z dwdch matych bramek.

Wskazoéwki i korekta:

- gra na dwoéch potowach réw-
noczesnie,

- trojkat asekuradiji,

» komunikacja,

- reakcja na zamiar,

« przekazywanie przeciwnika.

Gra 9 X 9 z akcentem na wspét-
prace w linii obrony.

20 min

CZESC GLOWNA I

(Y
Pole gry: 80 x 40 m

Vs
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Opis Czas

Zawodnik ustawiony tytem,
znajdujacy sie poza okregiem
ma za zadanie wskazanie inicja-
< tora ruchéw z pitka w miejscu,
% np. przeskoki, zonglerka, kozto-
S wanie itd. .
Pt 5min
< SR
v Omoéwienie zajec
)
N
(®]
Uwagi:
L Pytania otwarte zadajemy po zamrozeniu sytuacji boiskowe;j. )
BLOK IV: PRZEJSCIE Z BRONIENIA DO ATAKOWANIA
TRESC TRENINGOWA CZAS

CZESC WSTEPNA |

1. Zbidrka, przywitanie, oméwienie tematu zajec

2. Doskonalenie umiejetnosci pitkarskich w pofaczeniu z ksztattowaniem zdolnosci moto-
rycznych

CZESC WSTEPNA I
Szybkos¢ reakg;ji
CZESC GLROWNA |

Cwiczenie 1: gra z akcentem na podanie zdobywajace

Cwiczenie 2: fragment gry z akcentem na podanie zdobywajace i szybko$¢ dziatania
CZESC GROWNAII

Gra wlasciwa
CZESC KONCOWA

1. Cwiczenia uspokajajace

5 min

LZ. Podsumowanie zajec. Pytania

WSKAZOWKI | KOREKTA TRENERA

STOSOWANIE PYTAN OTWARTYCH DO POSZCZEGOLNYCH ZAWODNIKOW
(PODANIE JEDNA LINIE DALEJ)

1. Gdzie chcemy podac po przechwycie pitki?
2. Czy zawsze podajemy do przodu?

3. Co robimy po podaniu do przodu?
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PRZYKLADOWY KONSPEKT TRENINGOWY

N
Trener Asystent

Temat Gry z akcentem na faze przejsciowa z bronienia do atakowania

Mikrocykl Przejécie z bronienia do atakowania

Technika/
dziatania
indywidualne

W ataku: doskonalenie poznanych elementéw

W obronie: odbiér pitki Motoryka Szybkos¢ reakgji

W ataku: ,podanie jedna linie dalej"/
rozszerzanie i wydtuzanie pola gry
W obronie: doskonalenie poznanych
elementéw

Dziatania
grupowe/
zespotowe

Budowanie pewnosci

Mentalnos$¢/wiedza siebie/model gry

Data

Kategoria Mtodzik Godz. - Miejsce

Przybory - Czas zajec Nr zajec - Liczba zawodnikow br:r(:lJl:azrzy

Liczba pitki bramki oznaczniki ~ stozki  pachotki  tyczki  drabinki Inne:.....

Grafika Opis (@£

Zbidrka, przywitanie, podanie | 3 min
tematu zajec.

Formy podan z akcentem na po- | 15 min
danie ,jedna linie dalej".

Wariant 1 (jak na grafice). Jesli
padnie komunikat ,czas", za-
wodnik przyjmuje do przodu
i sam podaje wyzej. W przypad-
ku komunikatu ,plecy” zagrywa
bez przyjecia do partnera. Czas:
4 min

Wariant 2 (jak na grafice). Czas:
4 min.

Wariant 3: zawodnicy sami po-
dejmuja decyzje co do wariantu
rozegrania. Czas: 4 min.
Wskazowki i korekta:

« komunikacja,

- sita podania.

CZESC WSTEPNA |
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CZESC WSTEPNA I

Pole: 20 x 20 m

CZESC GEOWNA |

Pole:25x 25 m

Opis
Zawodnicy w srodku wykonuja
¢wiczenia okreslone przez tre-
nera i wymieniajg sie stozkami
w czterech kolorach (takich jak
kwadraty na zewnatrz). Na sy-
gnat musza jak najszybciej prze-
miesci¢ sie do kwadratu koloru
stozka z reki. Kazdy zawodnik
ma pitke przy nodze.
Modyfikacja:
wszystkie kwadraty w jednym
kolorze, pierwszy zawodnik do-
biegajacy krzyczy kolor stozka
reszta musi stanac¢ za nim.

Czas

15 min

POLOWA |

10 zawodnikéw. W kwadra-
cie srodkowym gra 4 x 2. Na
zewnatrz na kazdej prostej
ustawionych  jest czterech
zawodnikéw bronigcych we-
wnatrz matego kwadratu.
Zadaniem zawodnikéw beda-
cych poczatkowo w przewa-
dze jest utrzymanie sie przy
pitce, obronincy po przechwycie
podajg do swoich partneréw
ustawionych na zewnatrz. Na-
stepuje gra 6 X 4 na utrzymanie.
Jeden z czterech zawodnikéw
po odbiorze oddaje strzat do
jednej z czterech bramek.
Wskazowki i korekta:

+ szybkos¢ dziatania po prze-
chwycie pitki,

« decyzja co do podania.

15 min
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Opis Czas

POLOWA I
Fragment gry rozpoczyna sie od
podania pitki imitujacego strate
od trenera do pomocnika druzy-
ny przeciwnej. Nastepuje podanie
do wybiegajacego zawodnika na
pozycji nr 9. Wrazznim do gry wia-
czaja sie dwaj obroricy. Natomiast
do ataku podfaczaja sie skrzydtowi
oraz zawodnik podajacy. Do obro-
ny wraca takze kolejny zawodnik.
Celem gry jest zdobycie bramki
po utrzymaniu sie napastnika przy
pifce, a nastepnie podaniu do jed- | 15 min
nego z trzech zawodnikéw podta-
czajacych sie do ataku. Nastepuje
fragment gry 4 x 2 + Br, w deficycie
czasu, gdyz po wykonaniu zadania
wraca kolejny zawodnik broniacy.
Obroncy po przechwycie oddajg
strzat do jednej z matych bramek
ustawionych na potowie boiska.
Modyfikacje:
- rézne ustawienie powracajace-
go obroncy,
+ 2 powracajacych obroncow.
Wskazoéwki i korekta:
- szybkos¢ dziatania,
- decyzja co do podania,
» komunikacja.

CZESC GLOWNA |

Gra 9 x 9 z akcentem na pierw-

sze podanie do przodu po od-

biorze pitki.

Zawodnicy niebioracy udziatu

w grze wykonuja ¢wiczenia stabi-

lizacji z trenerem. Zmiany co 4 min.

Wskazowki i korekta:

« szybkos¢ dziatania,

- decyzja co do podania ,jedng
linie dalej”,

» komunikacja.

20 min

CZESC GEOWNA I

Zawodnicy stoja w okregu z pit-
kami w rekach. Na sygnat trene-
ra podrzucajg pitki i przesuwaja
sie 0 jedno miejsce w wyzna-
czong strone, tapigc pitke pod-
rzucong przez kolege.
Modyfikacja:

kapitan daje sygnat do podrzutu.

5 min

CZESC KONCOWA

Uwagi:

Pytania otwarte zadajemy po zamrozeniu sytuacji boiskowe;j.
W czesci gtéwnej | gry odbywaja sie na dwdch potowach boiska réwnoczesnie. Po 15 min naste-
puje zmiana potéw.

J
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System kontroli procesu szkoleniowego

Odpowiednia i systematyczna kontrola procesu szkolenia pozwala zdiagnozowac¢
potencjat i aktualng dyspozycje w aspekcie przygotowania motorycznego oraz bie-
zacy poziom i ewentualny postep z zakresu umiejetnosci pitkarskich.

Podstawowym celem stosowania systematycznych badan i pomiaréw kontrolnych
jest ustalenie przydatnosci zawodnikéw do dalszego etapu szkolenia i uzyskiwanie
lepszych wynikoéw sportowych. Dzieki temu trenerzy moga m.in. zdiagnozowac ak-
tualny poziom wytrenowania swoich podopiecznych, oceni¢ efektywnos¢ prowa-
dzonego szkolenia czy tez zwiekszy¢ swiadomos¢ zawodnikow.

Nalezy zaznaczy¢, ze uzyskanych w testach wynikéw nie nalezy traktowac jako swo-
istej wyroczni dla zawodnikéw w kontekscie ich dalszej przygody z pitka. Nie zawsze
»suche” wyniki maja bezposrednie przetozenie na skutecznos¢ dziatarh zawodnika
z pitka w czasie gry. Mimo to nie mozna zaprzeczy¢, ze dobrze skomponowana ,ba-
teria” testéw sprawnosci ogodlnej i specjalnej pozwala oceni¢ potencjat i dyspozycje
motoryczng oraz sprawnos¢ specjalng z pitka.

TESTY SPRAWNOSCI 0GOUNEJ | SPECJALNEJ
|

e[ @ [a [
e s [ 7]

Skok w dal z miejsca

Szybkos¢ - 30 m

Bieg po slalomie bez pitki @ @
FMS

Beep test

Ocena wieku biologicznego

Prowadzenie pitki po slalomie @ @ @ @ @ @
Zwroty 7 pitka @ O O O
Zonglerka @ @ @ @
Gra @ @ @ @ @ @
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Ponizsza grafika przedstawia mozliwe ustawienie prob sprawnosci ogdlnej i specjal-
nej na boisku typu orlik.

Zaleca sie przeprowadzenie testéw przynajmniej 2 razy w roku:
« kwiecien/maj,
» wrzesier/pazdziernik.

Sa to okresy, w ktérych zawodnicy sa juz w petnym cyklu szkoleniowym, po przerwie
rozgrywkowej — wakacyjnej. Sg zatem przynajmniej po miesiecznym cyklu zaje¢ tre-
ningowych.

Opis wybranych testéw stosowanych podczas Dni Talentu AMO
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Zwroty z pitka

Zawodnik ma za zadanie wykonac¢ jak najszybciej 6 zwrotédw z pitkg miedzy liniami
wyznaczonymi pachotkami oddalonymi od siebie o 5 m. Pomiar czasu rozpoczyna
sie wraz z poruszeniem pitki lezacej na linii przez zawodnika. Zawodnik musi popro-
wadzi¢ pitke za jedna i druga linie (pitka przekroczy catym obwodem linig, wykonujac
zwroty z nig) 6 razy. Zawodnik konczy prébe, przekraczajac linie startu i zatrzymujac
pitke stopa. Prébe wykonuje sie 1 raz. W przypadku btedu zawodnika prébe nalezy
powtdrzyc. Drugie btedne wykonanie oznacza dyskwalifikacje zawodnika.

Bieg po slalomie bez pitki

Zawodnik ma za zadanie przebiec jak najszybciej z linii STARTU dookota tyczek do li-
nii METY. Zawodnik startuje na komende ,GOTOW - START”. Czas jest zatrzymywany,
w momencie gdy kandydat przekroczy linie mety. Prébe zawodnik wykonuje 1 raz.
Ewentualne powtdérzenie moze nastapi¢ jedynie wtedy, gdy kandydat nie ukonczyt
préby w poprawny sposéb, tj.: np. upadt, poslizgnat sie.
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Prowadzenie pitki po slalomie

Zawodnik stoi z nogg na pifce na linii STARTU i ma za zadanie wykona¢ drybling po
okreslonym torze. Odmierzanie czasu rozpoczynamy, w momencie gdy kandydat
przekroczy linie startu. Zawodnik ma po kolei obiega¢ z pitka tyczki, a nastepnie
przebiec linie METY. W przypadku gdy zawodnik nie ukonczyt préby w poprawny
sposéb (poslizgnat sie, przewrdcit, obiegt lub dotknat ktdregos z pachotkéw), musi
powtorzyc¢ probe. Drugie btedne wykonanie oznacza dyskwalifikacje zawodnika.

Zonglerka

Zawodnik rozpoczyna prébe zonglerki:

« orliki - podnoszac pitke noga z podtoza,

» zaki — opuszczaja pitke z reki, pitka moze mie¢ kontakt z podtozem.

Gdy pitka opusci kwadrat, zawodnik moze pobiec po nig i dalej zonglowa¢, gdy wréci
do kwadratu (liczymy dalej na ww. zasadach). Zonglerka trwa 30 s i jest liczona liczba
podbic pitki (odbicia noga lewa lub prawa). Ocenie podlega liczba odbi¢ pitki w cy-
klach w czasie 30 s. Prébe wykonuje sie 2 razy.
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PROGRAM SZKOLENIA PILKARSKIEGOD W POLSCE

- KATEGORIA NAZWA ROZGRYWKI [ REPREZENTACJEf  ETAP SZKOLENIA CELE SZKOLENIA

SPECJIALISTYCZNY -GRA

LIGI ROZWIJANIA
JUNIOR WOJEWODZKIE [ NARODOWA MAKSYMALN ey -}/zﬁjg/z/g/i/?%zﬂggépawwsj
STARSZY Al/A2 — u19 /uig MOZLIWOSCI
s - INTENSYWNY TRENING TECHNIKI
cLjuis SPECJALISTYCZNY [ - UZYTKOWES (PROGRESYWNEY)
TRENOWANIA

-GRA
- SZKOLENIE KONDYCJI
cui7 1 SPRAWNOSCI FIZVCZNES
JUNIOR — NARODOWA SPECJALISTYCZNY [ - NAUCZANIE TAKTYKI
MLoDSZY Bi/l Lial vz /Ui TRENOWANIA INDYWIDUALNEJ, GRUPOWE/]
WOJEWODZKIE 1 ZESPOLOWEJ (SPECJALIZACIA)
- INTENSYWNY TRENING TECHNIKI
UZYTKOWEJ (PROGRESYWNEI)

-GRA
UKIERUNKOWANY - SZKOLENIE KONDYCJI

cLuis DOSKONALENIA -
15PRAWNOSCI FIZYCZNES
TR"C"A;Z( yal L IE w - NAUCZANIE TAKTYKI INDYWIDUALNEJ,
) UKIERUNKOWANY GRUPOWEJ | ZESPOLOWE]
wosewopzie | WHEWODZA NAUCZANIA - INTENSYWNY TRENING TECHNIKI
1 DOSKONALENIA - UZYTKOWE (PROGRESYWNEJ)

UKIERUNKOWANY
NAUCZANIA -GRA
1 DOSKONALENIA [ - ZABAWOWE SZKOLENIE KONDYCI
oDz il = - NAUCZANIE TAKTYKI
Di/p2 WOJEWODZKIE WSZECHSTRONNY INDYWIDUALNEJ i GRUPOWE/
NAUCZANIA - NAUCZANIE TECHNIKI PIEKARSKIE]
PODSTAWOWEGO

-GRA
Lial P‘%;iz%’;’f}ng[’:y - WSZECHSTRONNE SZKOLENIE RUCHOWE
WOJEWODZKIE - WSZECHSTRONNE ZADANIA Z PIEKA
WSTEPNEGO
- ZABAWOWE POZNANIE TECHNIKI

- SPRAWNOSC 0GOLNA

GRY1ZABAWY [ - EATWE ZADANIA Z PIKA
- GRY1ZABAWY

Laczy nas /0/7/((2
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ROZNICE W PILCE NOZNEJ DZIECI | DORDSEYCH

e DZIECI DOROSLI

Oceniany po jakosci gry i postepow Oceniany na podstawie wynikow
Trener . . T . -
w umiejetnosciach zawodnikéw i sukceséw zespotu
Cel Ws.zechstronne p.rzygotow.anle dZ.IeCka. d.o gry najak Dobry wynik sportowy zespotu
najwyzszym poziomie w pitce seniorskiej
Gl Zaszczepienie sportowej pasji u dziecka Wygrany mecz, zdobyty tytut
ukces

Doprowadzenie dziecka do gry w profesjonalnej pitce

Metodyczna nauka nowych elementéw Doskonalenie taktyki zespotowej

i motoryki
Trening Wszec'h§tronne.szkolenie fndywidualne z zakresu: i
techniki, taktyki, motoryki
Budowanie mentalnosci i Swiadomosci zawodnikéw
Mecz Swobodna gra bez ingerencji trenera w jej trakcie Taktyka, system gry

Trenerze, nie staraj sie na site przy$pieszyc¢ rozwoju swojego zawodnika!

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

Zastanow sie jednak, czy Twoéj zawodnik jest gotowy sprosta¢ mentalnie wiekszym oczekiwaniom
kolegow, kibicow. Czy ,inny” trening i obcigzenia nie odbijg sie w przysztosci na jego zdrowiu, czy
nie nastapi wypalenie, czy nauczyt sie wszystkich niezbednych elementéw techniczno-taktycznych
charakterystycznych dla danej kategorii wiekowej?

Trener dzieci i mtodziezy to wizjoner z pasja, ktéry musi poskromic¢ swoje ambicje zespotowe na rzecz
wychowania mtodego cztowieka, by potem przez lata chwali¢ sie wychowankiem, zamiast jakims
medalem sprzed lat, ktéry nikogo nie obchodzi.

Pokaz mi swoich wychowankdéw, a powiem ci, jakim jeste$ trenerem mtodziezy!

CEL SZKOLENIA AKADEMII MLODYCH ORLOW TO ROZWOJ U DZIECKA TAKICH
CECH JAK:

KREATYWNDSC
INTELIGENCJA

DAJ
DZIECKU
TECHNIKA GRAC!

MOTORYKA

WSZECHSTRONNDSC

MENTALNOSC
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POLSKI ZWIAZEK PILKI NOZNEJ

UL. BITWY WARSZAWSKIEI 1920 R. 7
02-366 WARSZAWA

PlEKA D4
WSZYSTKICH

Lapeziy mas pitkal



