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JAKIE CECHY WYROZNIAJA

ROZOZIAL6

DOBREGO SZKOLENIOWCA PItKI NOZNEJ DZIECI?

WSZECHSTRONNE KOMPETENCJE

,Naszym dzieciom wystarczg najlepsi szkoleniowcy!"
Jakze czesto formutowano takie zadanie w ciggu ostat-
nich kilku lat, nie pozwalajac jednak na jego konse-
kwentng realizacje. Wiekszos¢ trenerdw wcigz jeszcze
zainteresowanych jest gtéwnie szkoleniem dorostych.
Zaangazowanie w prace z dzie¢mi to dla nich jedynie
etap przejsciowy — zbieranie doswiadczert do jakby
bardziej wymagajacych zadan, czyli do treningu z za-
wodnikami profesjonalnymi. Na dtuzszg mete trud-
no bedzie to zmieni¢. Tak jak zawodnicy chcg miec
mozliwos¢ rozwoju, tak i trenerom nalezy dac szanse
,awansu”. Kto sobie taki cel obrat, powinien go, po au-
tokrytycznej ocenie swoich cech i predyspozycji, takze
konsekwentnie realizowac.

Szkolenie profesjonalnych druzyn pitki noznej doro-
stych nie jest jednak jedynym celem, ktérego osiggnie-

cie daje szkoleniowcom motywacje, uznanie i zadowo-

lenie. Troskliwa opieka nad dzie¢mi i mtodziezg moze
przynies¢ im wiecej spetnienia niz zdobywanie celow
sezonowych i tytutdbw mistrzowskich. Oczywiscie
chcieliby$my, aby pitkg nozna dzieci zajmowali sie naj-
lepsi trenerzy. Nie oznacza to, ze szukamy sportowych
ekspertow. Praca z dzie¢mi wymaga przede wszystkim
zdolnosci pedagogicznych, umiejetnosci porozumie-
wania sie z nimi oraz osobowosci o duzym autoryte-
cie. Cechy te, jak pokazuja dtugoletnie doswiadczenia
w pitce klubowej, w pracy z dzie¢mi maja ogromne
znaczenie. | miarg takich wiasnie predyspozycji i umie-

jetnosci nalezy oceniac trenerdw pitki noznej dzieci!

Trenerzy, ktorym oprocz zadan sportowych i organizacyjnych stawia sie rowniez wymagania

z zakresu umiejetnosci pedagogicznych, czujq sie tym czesto przyttoczeni. Jednak aspekty spoteczne

i pedagogiczne muszq zawsze by¢ uwzgledniane w pracy klubowej z dzie¢mi i mtodziezq — dotyczy to

zaréwno sytuacji sportowych, jak i spraw codziennych.
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CECHY I UMIEJETNOSCI DOBREGO TRENERA

PREDYSPOZYCJE OSOBOWOSCIOWE
e Trener/szkoleniowiec jako wzér do nasla-

dowania

UMIEJETNOSCI ZAWODOWE
e Trener/szkoleniowiec jako uznany profesjo-
nalista

UMIEJETNOSCI ORGANIZACYJNE
e Trener/szkoleniowiec jako organizator tre-

ningéw i meczow

KOMPETENCJE SPOtECZNE

e Trener/szkoleniowiec jako doradca i osoba
bedaca wsparciem takze w sprawach nie-
zwigzanych bezposrednio z treningiem i gra
w pitke

UMIEJETNOSCI DYDAKTYCZNE
e Trener/szkoleniowiec jako oferujacy po-

mocC w nauce
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Przedstawiona na poprzedniej stronie grafika opisuje
piec zakreséw kompetencyjnych trenera. Aby mogt on
osiggna¢ w swojej dziatalnosci optymalne rezultaty,
cechy te powinny by¢ utrzymywane zawsze w row-
nowadze. S3 one ze sobg sprzezone — dzieci chetnie
pojda za trenerem, ktory jest uznang osobowoscia, ale
0 jego wizerunku osobowosciowym i spotecznym de-

cyduja takze umiejetnosci zawodowe.

Kompetencje zawodowe, dydaktyczne i organizacyjne
dotycza sportowej strony zadan, jakie stoja przed szko-
leniowcem:

e Zawodowe: Umiejetnosci i wiedza dotyczaca pitki
noznej i metodyki treningu, dostosowania trenin-
gu i gier do wieku i poziomu rozwoju dzieci (trener
jako zawodowieq).

e Dydaktyczne: wtasciwie dobrane i przekazane tre-
scitreningu (trener jako oferujacy pomoc w nauce).

e Organizacyjne: tresci treningowe przygotowane
i przeprowadzone w odpowiedni sposob, dosto-
sowane do réznych uwarunkowarn, takich jak miej-
sce treningu (hala, boisko, ograniczona przestrzen
do trenowania itd.) czy wielko$¢ grupy (= trener
jako organizator nauczania).

Osobowos¢ trenera odgrywa wazng role w tym, aby

efektywnie przekazac dzieciom zagadnienia sportowe,

aby dzieci byty w stanie w ogole je zrozumiec i zaak-
ceptowac. Potwierdzaja to dwa nastepujace zjawiska:

e Spofeczne - dzieci zaczynaja sie interesowac spor-
tem z reguty dzieki osobie trenera. Jego postawa
i zmyst pedagogiczny czesto decydujg o tym, czy
dzieci na dtuzej zajmga sie dang dziedzing sportu. Co
wiecej, trener przejmuje rowniez funkcje wycho-
wawcze. Takze dzieki temu kluby sportowe ciesza
sie zainteresowaniem rodzicow, bo majg oni pew-
nos¢, ze przekazujg dzieci w dobre rece.

e Osobowosciowe — pracownicy klubu sportowego,
przede wszystkim zas trener, sg dla dzieci wazny-
mi wzorami do nasladowania. Sposéb, w jaki tre-
ner spetnia swoja role ,wzorca’, ma dla codziennej
dziatalnosci klubu znaczenie decydujace. Z reguty
mtodsi szkoleniowcy i opiekunowie druzyn dziecie-
cych skarzg sie od czasu do czasu na to, ze czujg sie
przyttoczeni tyloma rodzajami odpowiedzialnosci:
,Czy ja w ogole dam rade?”. Bez paniki! Wystarcza
zwykte doswiadczenia i umiejetnosci pedagogicz-
ne, a nie tylko specjalistyczna wiedza.

Planowanie treningu konieczne jest do tego, aby nauczanie dzieci przebiegto zgodnie ze strukturq

szkolenia efektywnie i ptynnie. Dobrze zaplanowany trening jest efektem skoordynowania kompetencji

zawodowych, dydaktycznych i organizatorskich.
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SPOLECZNE | OSOBOWOSCIOWE PREDYSPOZYCJE TRENERA DZIECI “

Miej serce do dzieci!

POZWOL DZIECIOM CZERPAC RADOSC
I PRZYJEMNOSC Z GRY!

POMAGAJ DZIECIOM W ICH CODZIENNYCH
PROBLEMACH!

UTRZYMUJ KONTAKTY
ZRODZICAMI!

WYRAZAJ UZNANIE,
NIE SZCZEDZ POCHWAL!

KIERUJ ZACHOWANIEM GRUPY,
ROZWIJAJ DUCHA DRUZYNY!

PAMIETAJ O WYCZUCIU W KONTAKTACH
ZDZIECMI!

Czuj sie odpowiedzialny

za dorastajqce dzieci!
Wspieraj rozwoj ich osobowosci!
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Tabela na stronie 315 przedstawia podstawowe spo-
teczne i osobowosciowe kompetencje trenera pracu-
jacego z dziec¢mi. Krétkie podsumowanie pedagogicz-
nego ABC znajdziesz na kolejnych stronach.

SZKOLENIOWIEC JAKO AUTORYTET | WZOR
DO NASLADOWANIA

Dzieci i mtodziez chcg ufa¢ swoim rodzicom, przyja-

ciofom i wychowawcom. To podstawowe zaufanie

jest bazg konieczng do tego, by dziecko rozwineto po-
czucie pewnosci i wiary w siebie. Swiadomos$¢ tego,
ze w trudnej sytuacji nigdy nie zostanie pozostawione
samo sobie, pomaga mu radzi¢ sobie z powazniejszy-
mi problemami zyciowymi. Uwaga pos$wiecana dziec-
ku i poczucie bezpieczenstwa sa warunkami koniecz-
nymi do rozwoju silnej osobowosci - ten, kto dopiero
odkrywa swoje mocne strony, zastuguje na uwage ze

strony otoczenia.

Wtqcz dzieciw przebieg treningu. W pitce noznej dziecinie nalezy sztywno trzymac sie ustalonego, statego

planu czy przebiegu zajec. Wrecz przeciwnie — trener powinien wptywac na ksztaft zaje¢, uwzgledniajgc
zyczenia swoich matych podopiecznych. Dzieki temu wspiera takze rozwdj osobowosciowy dzieci!
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WYMAGANIA

Jako szkoleniowiec czy opiekun w klubie sportowym
powinienes zapewni¢ dzieciom wsparcie, tak aby mo-
gly one rozwina¢ w sobie poczucie pewnosci i wiary
w siebie. Pamietaj, ze bedziesz towarzyszyt swoim pod-
opiecznym podczas przechodzenia przez wazne etapy
zyciowe. W pdzniejszym okresie stopniowego unieza-
lezniania sie od rodzicow twoi podopieczni bedg mogli
nawet ci sie zwierzac ze swoich problemdw, szczegolnie
w wieku nastoletnim, kiedy to doswiadczenia zebrane

i
i

,Na zewnatrz" zawsze odgrywajg wazniejszg role i kiedy
mtodzi, dorastajacy zawodnicy szukajg swojego miejsca
w zyciu poza domem rodzinnym.

Dlatego tez w Twojej pracy chodzi takze o to, aby wspie-
ra¢ dzieci w ich ciekawosci swiata i zdobywaniu wiedzy,
zachecac je do zbierania wiasnych doswiadczen — na-
wet za cene popetnienia kilku btedéw (kontynuacja
na stronie 320).

Wtqcz rodzicow we wspoétprace. Rodzice powinni koniecznie by¢ wiqgczeni w organizacje treningdw
i meczéw dla druzyn dzieciecych. Ich pomoc bedzie nieodzowna, szczegdlnie przy organizacji festyndw.




ROZDZIAL6 |iiury

PEDAGOGICZNE ABC DNIA W KLUBIE

Poznaj sytuacje zyciowa
dziecka

Jako trener czesto mozesz spotkac
sie na treningu z niecodziennym
zachowaniem dzieci (np. napady
wsciekfosci, niekontrolowana
agresja, nieche¢ do udziatu

w grach itp.). Aby méc wiasciwie
na nie zareagowac, potrzebujesz
informacji o jego postepach

W nauce, sytuacji w domu
rodzinnym, zainteresowaniach itd.
Do tego konieczny jest regularny
kontakt z rodzicami.

Dzieci nie popeiniaja

bledodw, a jedynie zbieraja
doswiadczenia ruchowe
Trener powinien troszczyc sie

0 mity, bezstresowg atmosfere

na zajeciach. Krytykowanie w tym
wieku zupetnie nie spetnia swojej
roli. Dla dzieci wszechstronne
doswiadczenia ruchowe s3
warunkiem podstawowym

do ich dalszego rozwoju. A wiec
— nie krytykuj, tylko zachecaj

lub poszukaj innych mozliwosci
do rozwigzania lub ufatwienia
danego zadania. Wazne jest, aby
dziecko na kazdych zajeciach
odnosito swoje mate sukcesy.

0Od poczatku rozwijaj
poczucie odpowiedzialnosci
za samego siebie

Rozwdj osobowosci u dzieci
powinien pociggac za sobg
poczucie odpowiedzialnosci

za samego siebie. Jako

trener mozesz wspierac

jego ksztattowanie sie juz

od samego poczatku poprzez
celowe przydzielanie zadan

na treningu (np. przygotowanie
i sprzatanie boiska po treningu).
Odpowiedzialnos¢ za siebie
samego oznacza takze
odpowiedzialno$¢ za grupe

lub druzyne. Zachowania
egoistyczne sg niedopuszczalne.
Rozmawiajac z dzie¢mi, wskazuj
im wzory np. z profesjonalnego
futbolu (druzyna narodowa).
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PEDAGOGICZNE ABC DNIA W KLUBIE

Wskazowka 4 m Wskazowka 6

Wspieraj dzieci wich
osobistych dazeniach do celu
W przypadku dzieci wazne
jest wzbudzenie uczucia
przyjemnosci i radosci

Z uprawiania sportu — takze
poprzez atrakcyjny trening.
Trener powinien sie starac, aby
dzieci stawiaty sobie realne
cele, dostosowane od ich
wiasnych mozliwosci. Kazdy
gracz chciatby mie¢ mozliwos¢
dalszego rozwoju i nauki
nowych zadan ruchowych czy
technik. Pracujac ze starszymi
dzie¢mi, mozna dodatkowo
poprzez zadania domowe (np.
¢wiczenia,czarodzieje pitki”)
motywowac podopiecznych
do samodzielnego treningu.

Zbuduj poczucie
przynaleznosci do druzyny
Wzbudzanie u dzieci

poczucia przynaleznosci

do druzyny mozliwe jest

na poczatku w stopniu jedynie
ograniczonym. Za pomoca
niewielkich zabiegdéw, jak np.
rytuat powitalny i pozegnalny,
mozna jednak budowac u
dzieci Swiadomos¢,nas”. Realna
ocena zwyciestwa i przegranej,
integracja i akceptacja graczy
stabszych, czy tez przestrzeganie
uzgodnionych regut to inne
praktyczne zadania codzienne,
ktére trener moze wykorzystac
do rozwoju i umacniania
poczucia przynaleznosci

do druzyny.

Badz autentyczny w roli
trenera

Trener druzyny dzieciecej

pitki noznej musi by¢
wiarygodny, ciepty i peten
zrozumienia, okazywac szczere
zainteresowanie dzieciom, ale
przede wszystkim musi by¢
autentyczny! Dzieci szybko
reaguja krytycznie, kiedy wyczuja,
ze dorosty tylko odgrywa jakas
role. Trener musi traktowac je
powaznie, w swoim zachowaniu,
w poczuciu humoru, by¢

PO prostu sobg, a dzieci
traktowac jako osoby, a nie
sportowe ,zadanie” niezbedne
do osiggniecia przysztych
sukcesow. Trenerzy ucza nie
tylko sztuki pitkarskiej, ale takze
doradzaja, pomagaja i przyjaznia
sie ze swoimi podopiecznymil
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W ten sposéb dzieci uczg sie rozpoznawac swoje wiasne
ograniczenia i akceptowac stabosciinnych. U nastolatkdw
pomoze to odnalez¢ osobistg droge rozwoju i umocnic,
niezbedng do dalszych postepow, pewnos¢ siebie, ktdra
uchroni je tez przed putapka natogow.

Najlepsi sportowcy nadajg sie do roli idoli, ale s jednak
daleko od codziennej rzeczywistosci dziecka. Naszym
podopiecznym najtatwiej bedzie podazac za uchwyt-
nym, rzeczywistym przyktadem, obecnym w ich zyciu
bezposrednio i przez dtuzszy czas.

Jako szkoleniowiec w klubie sportowym jestes nie tylko
autorytetem, ale przejmujesz takze wazng role wzoru
do nasladowania. Poprzez swoje zachowanie wptywasz
na postawe swoich ucznidw o wiele bardziej, niz mozesz
sobie to wyobrazi¢, bo dzieci sg swietnymi obserwatora-
mi. Pod wieloma wzgledami podazaja w zyciu za wzora-
mi osobowosciowymi, od ktérych uczg sie takze poprzez
nasladownictwo.

Dzieci obserwuijg, jak radzisz sobie z porazkami i niepo-
wodzeniami i jak swietujesz zwyciestwa; jak odnajdujesz
wyjscie z trudnej sytuadji i rozwigzujesz konflikty; jak na-
wigzujesz kontakty i utrzymujesz relacje i jak odnosisz sie
do poszczegodlnych cztonkdw grupy: czy jestes sprawie-
dliwy czy tez kogo$ wyrdzniasz; czy udzielasz wsparcia

stabszym zawodnikom i czy chetnie stuchasz o ich pro-
blemach i potrzebach.

Zwracajg uwage nato, w jaki sposdb mowisz, jak oceniasz,
a moze nie doceniasz? Jak sprawujesz swojg wiadze nad
nimi. Z drugiej strony bedg przejmowaty mitg atmosfere
wspotpracy, dostosujg sie do przyjaznego klimatu grupy.
Przestrzeganie zasad — takich jak np. punktualnos¢ - liczy
sie tak samo jak zdolnos¢ przyznania sie do btedu.
Opiekunowie i szkoleniowcy traktowani sg jako wzory
do nasladowania, takze jesli chodzi o podejscie do uzy-
wek. Majg autorytet, dzieki ktéremu moga przekonac
dzieci, ze dobre osiggniecia sportowe i zdrowe Zycie id3

W parze.

Trener jako wzor do nasladowania. Dzieci uwaznie obserwujq, jak zachowuje sie trener. Stqd wtasnie

bierze sie jego pedagogiczna odpowiedzialnos¢.
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ZADANIA STOJACE PRZED TRENEREM PItKI NOZNEJ DZIECI

TRENING/GRA

ORGANIZACJA ATRAKCJI
W CZASIE WOLNYM

WSPOLPRACA
Z PRZEDSZKOLAMI/SZKOtAMI

KOMUNIKACJA
ZRODZICAMI

WSPOLPRACA .
Z KLUBOWA SEKCJA MtODZIEZOWA

KONTAKTY
Z MIASTEM/GMINA

WSPOLPRACA
Z MEDIAMI 1 SPONSORAMI
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OPIEKA POZASPORTOWA

Pracujac z dzie¢mi i mtodzieza, spetniasz tez czesto
role nie tylko nauczyciela sportowego, ale i zyciowego.
Jak pokazuje tabela na stronie 321, Twoje zadania nie
ograniczaja sie wytacznie do treningu czy gry w futbol.
Opieka nad dzie¢mi ma takze wymiar pozasportowy,
rownie wazny! To wiasnie od niej naprawde zalezy kon-

L DODATKOWA SPORTOWA OFERTA KLUBU

tynuacja dziatalnosci klubu. Jesli dzieci czujg sie w nim
dobrze, rodzice majg pewnosc, ze ich latorosle sg w do-
brych rekach, a bogata oferta sportowych i pozaspor-
towych propozydji zaje¢ w czasie wolnym zapewnia
silne wiezi klubowe, to zadna ze stron nie bedzie wi-
dziata powodu, by rozstawac sie z klubem. Oczywiscie
nie rozwigzuje to catkowicie problematyki ,wypalania
sie” zawodnikéw, ale z duzym prawdopodobieristwem

® Miniobdz treningowy o
® Dzien sportu i pitki noznej ® \Wakacyjna oferta pitkarska
® Spartakiada/Gra bez granic ® Turnieje inne niz wszystkie:
® Bieg na orientacje - turniej na matym boisku
® Oferta zwigzana z pitkg nozng - turniej otwarty dla

- konkurs zonglowania dowolnych druzyn

- konkurs dryblowania - podworkowa pitka nozna

— quiz o pitce noznej Mecze dla minidruzyn

— konkursy pitkarskie Miedzynarodowe spotkania

w grupach 3- i 5-osobowych sportowe

— kregle pitkarskie Pitkarski tenis

— strzaty do bramki ze $ciany ® Testy pitkarskie

- strzaty z odlegtosci 11 ® Oferta dotyczaca innych

metrow i inne

Wakacyjna szkotka pitki noznej

dyscyplin sportowych

Dziataj... i méw o tym! Poinformuj prase i inne media o aktywnosciach dodatkowych Twojego klubu.
Dzieki temu wzrosnie uznanie dla klubu, co zapewni doptyw nowych ochotnikdw.
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WYMAGANIA

redukuje odejscia w starszych grupach wiekowych.

Z tego samego powodu sekcja dziecieca i mtodziezowa
klubu powinna wspiera¢ swoich treneréw w zakresie
kontaktow z prasa, pracy organizacyjnej, regularnych
zaje¢ w czasie wolnym, poszukiwaniu sponsoréw i za-
proponowanych ram finansowych przedsiewziecia.

Dodatkowa pozasportowa oferta klubu wzmocni, co

takze istotne, poczucie wspdlnoty wewnatrz druzyny.

Zwtaszcza w pitce noznej dzieci odgrywa to istotng role,
bo najmfodsi, ze wzgledow uwarunkowanych natural-
nym trybem rozwoju postrzegajg swiat z perspektywy
Ja" W sporcie zespotowym chodzi jednak o to, by ze
sobg wspotpracowac. Z pewnoscig znane Ci sg przykia-
dy druzyn, ktére mimo fizycznych czy tez technicznych
stabosci potrafity wygra¢ mecz dzieki temu, Zze byly ze

sobg zgrane...

DODATKOWA POZASPORTOWA OFERTA KLUBU

® Wizyty na wielkich imprezach ® Organizacja czasu wolnego
® \Wyjscie na mecze ligowe w okresie wakacji
® Udostepnianie powierzchni ® Swietaiimprezy
dogry ® Pokazy filméw
® Majsterkowanie ® \Wieczorki grillowe
® /abawy w wodzie ® \Wspdlne sniadanie/positki
® \Wyjazdy weekendowe ® Akcje charytatywne
® \Wycieczkijedno- lub ® Spotkania miedzynarodowe
kilkudniowe: ® Gazetka mtodziezowa
— parki rozryweki ® Kregle
— centra rozrywki ® \Wyscigi
— zwiedzanie w grupach ® /abawy popotudniowe/
z przewodnikiem wieczorne
® \Wycieczki rowerowe ® (Goscie specjalni — gwiazdy
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Oferta dodatkowa, co bardzo wazne, urozmaica co-
dzienny tryb treningdw oraz zajec i zapewnia utrzyma-
nie kontaktu z klubem takze w czasie wolnym.

Na poprzednich stronach przedstawilismy kilka pro-
pozycji klubowych atrakcji sportowych i pozasporto-
wych. Niektére z nich wymagajg troche wiecej pracy,
ale sg dla dzieci czyms naprawde szczegodlnym. Z pew-
noscia miates juz okazje zrealizowac czes¢ z nich samo-
dzielnie w klubie. Ale niech nic nie stoi na przeszkodzie
Twojej fantazji — nasza lista to tylko sugestie do otwar-
tej interpretacji.

ANGAZUJ SIE W DZIALALNOSC KLUBU TAKZE
POZA TRENINGAMI!

Wspotpraca z sekcjg mtodziezowg powinna by¢ oczy-
wistoscig dla kazdego trenera pracujgcego z dzie¢mi.
Aby ich praca przynosita efekty, trenerzy druzyn dzie-
ciecych i mtodziezowych powinni regularnie sie ze
sobg spotykac (np. na wspdlnych towarzyskich spo-
tkaniach). Oprécz aspektow organizacyjnych (grafik
treningow, tryby rozgrywania meczow itd.) powinno

sie poruszac takze tematy merytoryczne, jak np.:

jednolita koncepcja rozwoju mtodych zawodnikow

kluczowe zagadnienia treningu w réznych katego-
riach wiekowych

planowanie aktywnosci pozasportowych

doksztatcanie permanentne treneréw.

WSPOLPRACA ZE SZKOLAMI

Bliska wspotpraca miedzy klubem a szkotg jest nie-
zbedna do zapewnienia statego doboru nowych za-
wodnikéw. Na nastepnej stronie znajdziesz kilka wska-

zowek, jak prowadzic¢ taka wspotprace.

Wspotpraca ze szkotq. Przedszkola i szkoty to ogromny potencjat do rekrutacji nowych zawodnikéw.
Reklamuj swdj klub - nie tylko karteczkami przypietymi do tablicy.
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. WJAKI SPOSOB MOZE WYGLADAC WSPOLPRACA MIEDZY KLUBEM A SZKOtA?

Prowadzenie przez trenera klubowego regularnych
zajec ruchowych dla uczniow.

Opieka merytoryczno-organizacyjna nad szkolng
druzyna ze strony trenera klubowego.

Wspdlna organizacja imprez sportowych — dni
sportu, turnieje pitki noznej itd.

Wzajemna pomoc przy organizacji imprez sporto-
wych: udostepnienie pomocy treningowych, przy-
rzaddw oraz udziatu wiasnego i wspdtpracowni-
kow.

Uzgodnienia dotyczace mozliwosci  korzystania
7 infrastruktury sportowej, np. z boiska, sali gimna-
stycznej, domu klubowego, auli, pomieszczen kla-
sowych.

Udziat klubu w przygotowaniu imprez szkolnych:

strzaty do bramek na $cianie, konkurs dryblowania

i zonglowania, strzaty do bramki z odlegtosci 11

metrow.

Udostepnianie pomocy treningowych na zajecia
szkolne: pitek, koszulek pitkarskich, pachotkéw.
Uzyczanie strojow szkolnej druzynie sportowej.

o Oferta klubu w zakresie treningéw oswajajacych z

pitkg nozna.

Wiaczenie szkoty w imprezy klubowe:

- turnieje dla druzyn szkolnych lub klasowych,

— udziat w imprezach sportowych,

- zdobywanie odznak pitkarskich,

— udziat w imprezach pozasportowych.

Wigczenie klubu w imprezy szkolne:

- np. obecnos¢ na akademiach, przedstawieniach
szkolnych.



ROZOZIAL6

KILKA StOW NA TEMAT ZACHOWANIA TRENERA
PODCZAS ROZGRYWEK MECZOWYCH PILKI
NOZNEJ DZIECI

Pisalismy juz o tym, ze bedac trenerem, jeste$ dla dzieci
najwazniejsza 0sobg — wyjasniasz, jakie zadania beda
wykonywane, decydujesz, kto moze brac udziat w grze
i troszczysz sie o ptynny przebieg meczow. Ale takze
Twoje zachowanie na linii bocznej musi by¢ zgodne
z gtéwnym celem, do jakiego dazymy — umozliwienia
dzieciom czerpania radosci z gry i jednoczesnie poste-
pOW W nauce.

Kiedy wyjasniasz mtodym zawodnikom i zawodnicz-
kom, jak nalezy sie zachowywac¢ w czasie gry, Twoj
sposob komunikacji musi by¢ dostosowany do wieku
i mozliwosci dzieci. Potrzebujg one przede wszyst-
kim prostych wskazowek przekazanych zrozumiatym
dla nich jezykiem - Zzadnych ztozonych objasnien
taktycznych, zadnych fachowych pojec¢ sportowych.
Nalezy rowniez darowac sobie krytyke popetnianych
przez nich btedéw sportowych. Jedli nie obejdzie sie
bez przekazania zawodnikowi kilku poprawek, najle-
piej zrobi¢ to w formie pozytywnie sformutowanych

rad (,Swietnie sobie juz z tym radzisz, a w ten sposob
bedziesz jeszcze lepszy!"). Jesli co$ poszto Zle, nalezy
zacheci¢ dzieci do podejmowania nastepnych akdji
w grze — a jesli im sie uda, nie zapomniec o kilku sto-
wach pochwaty.

Najwazniejsze dla prawidtowego rozwoju dzieci jest
zachowanie trenera wobec decyzji sportowych. Tylko
wtedy, gdy umozliwi wszystkim chfopcom i dziew-
czynkom wystarczajgco dtugg gre, bedg mogli oni
osiggac postepy. Nawet, kiedy druzyna zaczyna prze-
grywac, nie zmieniaj od razu catej taktyki i nie rezygnuj
z wprowadzania do gry graczy stabszych. To wiasnie
oni potrzebujg najwiecej doswiadczen w grze, aby
zdobywac¢ nowe umiejetnosci. Rozwdj sportowy wy-
maga przeciez takze zbierania nowych doswiadczen
na przerdznych polach gry i umiejetnosci dostosowa-
nia sie do specyficznych wymagan.,Gra pozycyjna’, we

wiasciwym tego stowa znaczeniu, w pitce noznej dzie-

TP

Ci praktycznie nie istnieje.
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&

Komunikacja dostosowana do dzieci. Nie wyjasniaj zbyt wielu rzeczy naraz. Udzielajgc wskazéwek,

utrzymuj z dzie¢mi kontakt wzrokowy na réwnej z nimi wysokosci.
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WSKAZOWKI DO ORGANIZACJI MECZOW

Ustal czas i miejsce spotkania i przekaz je dzie-
ciom, i ewentualnie takze rodzicom, aby nie doszto
do pomyiki.

Objasnij dokfadnie dojazd i srodki transportu, jesli
mecz jest wyjazdowy.

Poinformuj dzieci/rodzicow o tym, jakie stroje nale-
7y ze sobg zabrac.

Krétka narada przed grg (5 do 10 minut w zupetno-
sci wystarczy). Nie obcigzaj dzieci zbyt duzg iloscia
informacji! Dodaj im odwagi i zapatu do gry!
Zaplanuj wystarczajacg ilo$¢ czasu na rozgrzewke,
aby wzbudzi¢ radosc¢ z gry.

Wypetnij protokdt meczowy!

Podczas przerwy

Czas podczas przerwy nalezy do dziecil Powinny
mie¢ mozliwos¢ wypoczynku.

Zaproponuj napoje.

Mow mato, ale precyzyjnie. Rozmawiaj z dzie¢mi in-
dywidualnie! Nie nadwyrezaj ich koncentracji.
Wazne: nalezy mniej informowac, raczej motywo-
wac i dodawac odwagi.

Na koniec wykonajcie rytuat ,ducha zespotu”l Np.
dzieci tworzg okrag, trzymajg sie za rece i wydajg
gtosny, motywujacy okrzyk.

Podczas gry

e Dodaj graczom odwagi i zapatu do gry.

Unikaj negatywnych zawofan.

Staraj sie tagodzi¢ zachowania rodzicow, ktorzy
podczas gry krytykujg dzieci lub pokrzykujg ze
wskazéwkami, jak gra¢ — najlepiej bytoby omowic
to z nimi wczesniej na zebraniu.

Przy zmianie zawodnikéw pamietaj o statej rota-
cji. Najlepiej, aby kazde z dzieci brato udziat w grze
przez rowng ilo$¢ czasu.

Nie krytykuj arbitrow.

Pokaz zachwyt grg, ciesz sie razem z dzie¢mi.

Nie zapomnij o badaniach lekarskich dzieci iinnych
dokumentach zwigzanych z meczem.

/wilaszcza po przegranej dodaj dzieciom otuchy
i pociesz jel

Pokaz, ze wygrana i przegrana sg zawsze wzgledne.
Zwro¢ uwage na higiene i porzadek i przypomnij
dzieciom o wzieciu prysznica. Zwrd¢ uwage, by
nie zapomniaty swoich rzeczy i by pozostawity po-
mieszczenia w czystym stanie.

Poinformuj o terminie nastepnego treningu.
Podpisz formularz sprawozdania z meczu.
Zatroszcz sie o bezpieczny powrdt dzieci do domu.
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WSPOLPRACA Z RODZICAMI

DLACZEGO NALEZY WtACZYC RODZICOW
DO WSPOLPRACY?

Wspotpraca z rodzicami podopiecznych nie jest wcale
oczywista dla wszystkich treneréw. Przeciez ich gtow-
nym zadaniem jest tylko organizacja i prowadzenie
treningdw i meczéw. Jednakze we wspodtpracy z rodzi-
cami jest to po prostu tatwiejsze. Rodzice, tak jak i tre-

JAK MOZNA WEACZYC RODZICA DO WSPOLPRACY?

e W roliasystenta trenera

e W roliopiekuna

e W roli pomocnika przy organizacji imprez/wycie-
czek

e Do pomocy w indywidualnych przypadkach (np.
pocieszanie dziecka)

e Do wypetniania raportu z treningu/funkcja kieruja-
cegogrg

e Do prowadzenia samochodu, prania strojow, orga-
nizowania napojow w czasie przerw

e Do przekazywania informacji innym rodzicom

nerzy, umozliwiaja dzieciom czerpanie radosci z ruchu
i tworzenie wiezi spotecznych — te wspdlne cele moga
by¢ podstawa do naturalnej, owocnej wspotpracy.
Wcigz jeszcze spotkac mozna rodzicow wystarczajgco
zmotywowanych do tego, aby podac trenerowi po-
mocng dfon w sprawach organizacyjnych. Dzieki temu
moze on sie intensywnie skoncentrowac na stojacych

przed nim zadaniach sportowych.

Kiedy rodzice troszczq sie o sprawy organizacyjne, trener ma wiecej czasu i sity do rozwijania sporto-

wych umiejetnosci dzieci.
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KOMUNIKACJA Z RODZICAMI

Dobra komunikacja z rodzicami zawodnikdéw odgry-
wa wazng role z wielu réznych wzgledow. Przede
wszystkim dlatego, ze rodzice chca poznac¢ osobo-
wosC i podejscie do dzieci trenera, ktéremu powie-
rzaja swoje latorosle. Trener z kolei powinien wiedzie¢
o swoich podopiecznych jak najwiecej. W ten sposdb
bedzie mogt podchodzi¢ do kazdego dziecka indy-
widualnie i uwzgledni¢ w swojej pracy z nim, np.
jego sytuacje rodzinng lub to, jakie leki powinno ono

k W JAKI SPOSOB KOMUNIKOWAC SIE Z RODZICAMI?

WSPOtPRACA Z RODZICAMI

przyjmowac. Takich informacji moga nam zazwyczaj
udzieli¢ wytacznie rodzice.

Szczegodlnie wazna jest komunikacja z nimi, jesli roz-
poczynasz prace z nowg druzyna. Wtedy powinienes
jak najszybciej poznac dzieci, ich prawnych opiekunow
oraz otoczenie. Oczywiscie druga strona takze bedzie
chciata oceni¢ nowego trenera. To samo dzieje sie w sy-
tuacji, gdy do druzyny dotacza nowe dziecko. Na po-
czatku sezonu, czy tez przed waznymi imprezami spor-
towymi nalezy zebra¢ dodatkowe informacje na temat
swoich podopiecznych rozmawiajac z ich rodzicami.

Rozdawanie ulotek/listéw informacyjnych

® Zebrania z rodzicami na poczatku sezonu
Krotkie informacje dla wszystkich obecnych rodzi-
cOW po skoriczonym treningu/grze
Regularne zebrania z rodzicami
Kacik nieformalnych spotkan dla wszystkich rodzi-
cow

e Indywidualne rozmowy

nowinek po treningu czy tez na nieformalnych spotkaniach pomoze stworzy¢ dobrq atmosfere!

L Komunikacja z rodzicami powinna wychodzi¢ poza ramy rozméw czysto formalnych. Wymiana
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Jak juz wczesniej wspomniano, komunikowanie sie
7 rodzicami jest szczegdlnie wazne w momencie, kiedy
przejmuje sie opieke nad nowg druzynga. Rodzice chca
wiedziec, kto bedzie opiekowat sie ich dzie¢mi i co wy-
roznia Ciebie jako trenera. Takie informacje budujg za-
ufanie miedzy obiema stronami. Aby dotrze¢ do rodzi-
cow wszystkich dzieci i przedstawic siebie oraz swoja
wizje pitki noznej dla dzieci, wskazane jest zorganizo-
wanie zebrania z rodzicami.

Obok podstawowych danych osobowych, przy przed-
stawianiu nowego trenera, wazne sg przede wszystkim
jego osobiste doswiadczenia futbolowe, a wiec np. czy
i gdzie sam grat w pitke. Powinien on takze wyjasnic,
dlaczego chciatby pracowac witasnie z dzie¢mi, jak dtu-
gie jest jego doswiadczenie trenerskie i jakie posiada
wyksztatcenie. Wskazujac na to, ze chcemy pracowac
7 dzie¢mi z wiasnej woli i traktujemy to jako zajecie ho-
norowe, pokazemy tez wtasng motywacje do dziatania.
Trenera cechowac powinna przede wszystkim otwar-
tos¢, zaréwno na konstruktywna krytyke i propozycje
zmian, jak i na rozmowe o dzieciach i ich problemach.
Nalezy tez od samego poczatku informowac o swo-
im (nowoczesnym) podejsciu do pitki noznej dzieci.
Cele ukierunkowane sg na dzieci — ich rados¢ z ruchu

i postepdw w nauce, a nie ze zwyciestw i wysokiego
miejsca w tabeli. Tresci treningu dobierane sg pod tym
wiasnie katem, tak jak i tworzenie druzyn czy urozma-
icanie treningu. Liczg sie emocje i pozytywne wrazenia
z gry dla wszystkich dzieci, a nie wyniki. Jesli od same-
go poczatku przedstawimy to podejscie i bedziemy je
konsekwentnie realizowac, uda nam sie uniknac rézni-

cy zdan z niektorymi (nad)ambitnymi rodzicami.

WYTYCZNE DOTYCZACE RELACJI Z RODZICAMI

W codziennym kontakcie z opiekunami prawnymi
dzieci sprawdzajg sie klasyczne formy relacji. Jako tre-
ner powinienes znac rodzicow wszystkich dzieci i roz-
mawiac z nimi na tematy dotyczace ich dziecka. Takie
podejscie w wiekszosci przypadkéw stanowi Swietny
punkt wyjsciowy do owocnej wspodtpracy.

Problematyczne moze by¢ odmienne podejscie
do wytycznych sportowych. Jesli od samego po-
czatku bedziemy pracowac nad tym, aby przekonac
rodzicow, jakie podejscie do pitki noznej dzieci jest
wtasciwe, a jakie nie, pomoze nam to uniknac niepo-
rozumien odnosnie zasad tworzenia druzyn, wszech-

stronnosci treningdw i wynikéw gry. Jesli mamy

Przedstaw sie, a takze swoje doswiadczenia pitkarskie i trenerskie oraz podejscie do pitki noznej dzieci
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do czynienia z zatwardziatymi zwolennikami spor-
tu ukierunkowanego na osiggniecia nawet w pracy
7 dzie¢mi, nalezy im (w odpowiedniej formie) jasno
przekazac, ze to trener na podstawie swoich kompe-
tencji zawodowych wyznacza sportowe cele.

Rodzice muszg rowniez zrozumiec, ze podczas tre-
ningow i zaje¢ nalezy przestrzegac¢ okreslonych za-
sad, szczegolnie w odniesieniu do ich zachowania
wobec trenera, innych dzieci, przeciwnikow i arbi-
trow. Jesli dochodzi do réznicy zdan, wystarczy cza-
sem jeden gest lub krotka rozmowa indywidualna.

WSPOtPRACA Z RODZICAMI

Utarczki stowne, o ile to mozliwe, nie powinny sie
rozgrywac na oczach zawodnikow i innych rodzicow.
Jeszcze jedno - konflikty z rodzicami nie mogg sie
w zadnym przypadku przenosi¢ na dzieci.

Aby nie doprowadzi¢ do rozwoju nieprzyjemnej at-
mosfery, nalezy jej przeciwdziata¢ mozliwie szybko,
co w praktyce oznacza zaradzenie konfliktowi w za-
rodku. Otwartos¢ na konstruktywng krytyke i komu-
nikatywna postawa ze strony trenera sg podstawg
dobrej atmosfery w zespole.

-

Pozytywna postawa i aktywne informowanie o wtasciwych celach sportowych pomagajq zapobiec

wielu konfliktom.
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Przyktad listu do rodzicow. Poinformuj rodzicéw o Twoim podejsciu do pitki noznej dzieci — unikniesz
w ten sposéb nieporozumien. Przedstawiamy ponizej przyktad takiej korespondencji.

DRODZY RODZICE,

Na samym poczatku dziekujemy Wam, ze powierzyliscie nam swoje dziecko. Zrobimy wszystko, aby zaréwno
Wasze dzieci, jak i Panstwo czuli sie u nas dobrze. Chcielibysmy takze poinformowac Was o tym, co znaczy dla
nas by¢ trenerem pitki noznej dzieci. Po pierwsze i najwazniejsze: nauka specjalistycznych technik pitkarskich
czy tez strategii taktycznych nie odgrywa w tej grupie wiekowej wiekszej roli. Nie oznacza to jednak, ze dzieci
nie bedg sie u nas uczyty gra¢ w pitke nozna!

Podania pitki w okreslonym kierunku, prowadzenie pitki, zonglerka, zdobywanie i obrona bramek — te pod-
stawowe elementy futbolu chcemy wpoi¢ dzieciom w réznych formach gier i przede wszystkim podczas gry
w pitke nozna.

Rownie wazne jest dla nas jednak, aby nasi najmtodsi umieli:

e odnalez¢ sie w grupie réwiesnikow

® wspdlnie — zespotowo dazy¢ do celu

® radzi¢ sobie z przegranymi i wygranymi

® szanowac swoich przeciwnikdw

® akceptowac i przestrzegac przepisow gry.

Wasze dziecko bedzie tez miato mozliwosc:

rozwijania wiasnej kreatywnosci w korzystaniu z przyrzadow i przyboréw sportowych

zbierania ogolnych doswiadczen ruchowych w czasie réznych sytuacji na zajeciach
doskonalenia swoich zdolnosci koordynacyjnych, takich: jak zrecznos¢, sprawnosc i umiejetnosci reakdji

czerpania radosci z gry w pitke i udziatu w zyciu klubu.

Prosze sie wiec nie dziwi¢, ze na treningach pitki noznej dla Waszych dzieci bedziecie mogli czasem zaobser-

wowac rézne gry ruchowe, ktore na pierwszy rzut oka zdajg sie nie miec nic wspdlnego z pitkag nozna: wspi-
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nanie sie, utrzymywanie réwnowagi, skoki i podskoki oraz rzuty, to podstawowe umiejetnosci, ktore musza
by¢ stale doskonalone i zaprocentuja w dtugofalowym rozwojowi umiejetnosci pitkarskich. Oczywiscie istotg
treningu jest gra w pitke nozna.

Bedziemy rozgrywac tez mecze z innymi druzynami. Nie chodzi nam jednak o to, aby wygra¢ mozliwie wiele
spotkan. Dazy¢ do zwyciestwa tak, ale nie za wszelka cene! Chcielibysmy o wiele bardziej, aby wszystkie dzieci
miaty mozliwos¢ intensywnego ruchu i potrafity czerpac radosc i przyjemnosc z gry. Dzieci w tym wieku nie
zajmuja jeszcze na polu gry wyznaczonych pozycji ani nie wykonujg okreslonych zadan. Jako rodzice takze nie
jestescie Panstwo w stanie zdecydowac juz w tym momencie, jakg droge edukacji wybierze Wasze dziecko. ..
Dzieci ucza sie najwiecej, kiedy mogg zbiera¢ doswiadczenia w grze na réznych pozycjach. Dlatego tez pozy-
Cje te bedziemy zmienia¢ z meczu na mecz lub nawet w czasie jego trwania. Jest dla nas réwniez oczywiste,
ze zawodnik w grze bedzie zmieniany przez inne dzieci z grupy, tak aby wszystkie mogty zagrac. Z perspekty-
wy interesu dziecka zmiana zawodnika nie moze by¢ nigdy powodowana tym, jak — lepiej czy gorzej — radzi
on sobie na boisku. Przede wszystkim zas nie chcemy wprowadza¢ w stosunku do naszych najmtodszych
zadnych systemow oceny.

Nie chcielibysmy jednak, aby doszto tu do nieporozumienia — cieszymy sie z wygranych! Ale nie chcemy wy-
nikow, ktérych ceng bytoby np. odsytanie zawodnikow stabszych na tawke rezerwowych czy tez utrata radosci
z gry spowodowana tym, ze zbyt szybko przypisalismy dziecko do roli najstabszego gracza lub nudzacego sie
albo przecigzonego bramkarza.

Podzielenie sie z Paristwem tymi informacjami jest dla nas wazne, dlatego tez wybralismy forme listu.
Bedziemy sie cieszyc, jesli bedziemy mogli czesto spotykac Was na treningu. Trener wdzieczny bedzie za kazda

wskazowke i rade.

Z pozdrowieniami
Trenerzy Waszych dzieci
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WYBRANE TERMINY I ICH ZNACZENIE

Adaptacja — proces przystosowania organizmu do
zmienionych warunkoéw Srodowiska wewnetrznego
lub zewnetrznego, umozliwiajacy, dzieki zmianom
funkcjonalnym badz morfologicznym, zachowanie ho-

meostazy.

Aerobowe procesy (tlenowe procesy) — przemiany
biochemiczne dostarczajace energii, zachodzace w or-
ganizmie przy udziale tlenu atmosferycznego, polegaja-
ce na kontrolowanym enzymatycznie stopniowym utle-
nianiu glukozy i zwigzkow organicznych. Przemiany te
dostarczaja energii, gtéwnie w wysitkach dtugotrwatych
typu wytrzymatosciowego, jak np. mecz pitkarski.

Akceleracja - przyspieszenie cafoksztattu zjawisk
zwigzanych z rozwojem fizycznym, motorycznym
i psychicznym dzieci i mtodziezy, przejawiajace sie
w szybszym dojrzewaniu oraz osigganiu, w poréwna-
niu z poprzednimi pokoleniami, wiekszych wymiarow

Ciata i wyzszej sprawnosci.

Aklimatyzacja - rodzaj adaptadcji polegajacy na przy-
stosowaniu organizmu do nowych warunkéw srodo-

wiska zewnetrznego, a zwiaszcza klimatycznych.

Anaerobowe procesy (beztlenowe procesy) -
przemiany biochemiczne dostarczajace energii, zacho-
dzgce bez udziatu tlenu atmosferycznego. Stanowig
one zrodfo energii gtownie w wysitkach krétkotrwa-
tych i o duzej intensywnosci oraz na poczatku wyko-
nywania pracy w warunkach deficytu tlenowego (np.
start do pitki, sprint).

Bieg tempowy - ¢wiczenie fizyczne stosowane
jako srodek treningowy w ksztattowaniu wytrzy-
matosci, polegajace np. na pokonaniu okreslonego
dystansu w okreslonym czasie (np. 1500 m w czasie
4 min15s).

BPS (bezposrednie przygotowanie startowe) -
skrotowe, zmodyfikowane odbicie okresu przygoto-
wawczego i startowego, z uwzglednieniem warunkow
geoklimatycznych i specyfiki, np. pierwszego meczu
mistrzowskiego, w ktérym zawodnicy majg zaprezen-

towac optymalng forme.

Cechy (zdolnosci) motoryczne - zdolnosci charak-
teryzujace mozliwosci ruchowe organizmu. Przyjmuje
sie, ze sg to wielkosci, ktore:
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e cechuja sie jednakowymiparametrami, majg wspol-
ne jednostki miary i moga by¢ mierzone w taki sam
Sposob;

® majg analogiczne fizjologiczne i biochemiczne me-
chanizmy oraz wymagaja wykazania podobnych
wiasciwosci psychiki.

Cechy woli — dyspozycje do swiadomego i celowego
regulowania postepowania, w podejmowania decyzji i
wysitkow dla realizacji okreslonych dziatan, zachowan
i postaw oraz powstrzymywania lub zaniechania in-
nych, zwtaszcza jezeli dziatania te sg zwigzane ze Swia-
domym i aktywnym przezwyciezaniem wewnetrznych

lub zewnetrznych przeszkdd.

Cykl szkoleniowy — 0gdt zjawisk, prac i proceséw to-
warzyszacych ksztattowaniu formy sportowej zawod-
nika, stabilizacji formy sportowej i czasowej, czesciowej
jej utraty.

Czynny wypoczynek — stosowanie ¢wiczen o innym
charakterze niz tego wymaga specjalizacja w celu wy-
poczynku psychicznego i fizycznego.

Cwiczenie acykliczne - ¢wiczenie, w ktorym dziafa-
nia s3 wykonywane jednorazowo i krétko, a po nich
nastepuje inne, niepodobne do poprzedniego.

Cwiczenie cykliczne - ¢wiczenie, w ktorym ruchy po-
wtarzajg sie systematycznie i wielokrotnie, zachowujac
te sama kolejnos¢ powtdrzen.

Cwiczenia specjalne - ruchy i ich kompleksy struktu-
ralnie podobne do zadart meczowych.

Cwiczenia ukierunkowane - charakterem wykona-
nia, fragmentami albo catoscig struktury zewnetrznej
lub wewnetrznej, czy wymogami funkcjonalnymi zbli-
zone sg do dziatania meczowego.

Cwiczenia wszechstronne - oddziatujg na rézne na-
rzady, uktady i funkcje organizmu, rozwijajac w sposob
harmonijny zasob umiejetnosci i poziom sprawnosci

zawodnika (nie noszg znamion specjalizadji).

»Dziesigtka” — okreslenie oznaczajace ofensywnego
pomocnika lub cofnietego napastnika.

»Dziewiatka” - okreslenie oznaczajace wysunietego
napastnika.

Dtug tlenowy — niedobdr tlenu w stosunku do zapo-
trzebowania pokrywajacego energetyczny koszt danej
pracy, spowodowany niedostatecznym jego zuzyciem
wskutek opdZnionej adaptacji, na poczatku pracy



i w momentach zwiekszania jej intensywnosci. Praca
wykonywana jest wtedy gtownie kosztem beztleno-
wych proceséw przemiany materii.

Etap przygotowania specjalnego — ogniwo struktu-
ry czasowej treningu, ktérego celem jest ksztattowanie

i doskonalenie mistrzostwa sportowego w pitce noznej.

Etap przygotowania ukierunkowanego - ogniwo
struktury czasowej treningu, ktérego celem jest ksztat-
towanie rozpoznanych predyspozydji, profilowanie
potencjatu ruchowego jako funkcjonalnej bazy pitka-

rza noznego.

Etap przygotowania wszechstronnego - ogniwo
struktury czasowej treningu, ktérego celem jest rozwi-
janie potendjatu ruchowego, wyposazanie zawodnika
w bogaty zasob umiejetnosci ruchowych, rozpoznanie
jego kierunkowych uzdolnien i zainteresowan.

Forechecking — synonim wysokiego pressingu.

Forma sportowa - stan optymalnej gotowosci za-
wodnika do osiggania dobrego wyniku sportowego,
zalezny od harmonijnej jednosci wysokiego pozio-
mu przygotowania sprawnosciowego, technicz-
nego, taktycznego, psychicznego i teoretycznego,
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bedacy gtownym celem kazdego makrocyklu tre-
ningowego.

Forma treningu - organizacyjna strona jednostki tre-

ningowe.

Gibkos¢ - wiasciwos¢ uktadu ruchowego cziowieka
umozliwiajgca osigganie duzej amplitudy w wykony-
wanych c¢wiczeniach, uzalezniona od elastycznosci

miesni, $ciegien i torebek stawowych.

Intensywnos¢ — jakosciowy wskaznik obcigzenia tre-
ningowego (predko$¢ ruchu, czestotliwosc, tetno po-
wysitkowe itp.).

Jednostka treningowa (trening, lekcja) — podstawo-
wa forma organizacyjna procesu treningowego. Sktada sie
7 czesci wstepnej (tzw. rozgrzewki) — jej zadaniem jest przy-
gotowanie zawodnika do pracy w czesci gtéwnej, w ktérej
realizowany jest zasadniczy cel zaje¢ (np. gry w ksztattowa-
niu wytrzymatosci tlenowej) i czesci koricowej majacej na
celu doprowadzenie do ztagodzenia napiecia miesni, po-
wstajgcego w czasie intensywnej pracy, a takze stopniowe
przejscie od intensywnej pracy do wypoczynku.

Kontrola treningu - dziatalnos¢ majaca na celu
ocene stanu organizmu trenujacego zawodnika
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w odniesieniu do stanu wymaganego. Wyrdznia sie na-
stepujgce jej rodzaje:

Kontrola biezaca - stuzy do oceny efektéw bezpo-
srednich realizowanych tresci treningu i odniesienie
ich do wskaznikéw charakteryzujacych dotychczaso-

we reakcje na dane ¢wiczenie;

Kontrola operacyjna - stuzy do pomiaru efek-
tow przedtuzonych, okreslanych poprzez analize
wskaznikow charakteryzujacych reaktywnos¢ ustroju
w stosunku do planowanej krzywej obcigzen w mikro-
i makrocyklu;

Kontrola okresowa — stuzy do oceny efektéw kumu-
latywnych w wybranych punktach makrocyklu (np. po
kolejnych okresach), stosownie do przyjetych celow
treningu i planowanych zadan szkoleniowych, takze

w odniesieniu do wskaznikdw modelu mistrza.

Koordynacja ruchowa - zdolno$¢ precyzyjnego wyko-
nywania ztozonych aktow ruchowych, umiejetnos¢ szyb-
kiego przestawiania sie z jednych, scisle skoordynowanych,
ruchéw na inne oraz zdolno$¢ dokonywania szybkiego
wyboru odpowiedniego aktu ruchowego w nieoczekiwa-
nie powstajacych nowych sytuacjach (reakcja centralnego
ukfadu nerwowego na miesniowy i kostno-stawowy).

Makrocykl — petny cykl treningowy trwajacy pot roku
wzglednie caty rok, majacy na celu doprowadzenie za-
wodnika do osiggniecia optymalnego poziomu formy
sportowe).

Metoda treningu - sposob funkcjonalnego wigzania
poszczegolnych srodkéw treningu, okreslenie inten-
sywnosci i charakteru wykonania ¢wiczen, czasu pracy

i przerw wypoczynkowych.

Mezocykl - Sredniej dtugosci cykl treningowy, charak-
teryzujacy dynamike obcigzen i charakter pracy wyste-
pujace w okresach sktadajgcych sie z 3-6 mikrocykli.

Mikrocykl — najkrotszy cykl treningowy, charakteryzu-
jacy dynamike obcigzen wystepujaca w ciggu kilku czy
kilkunastu dni (najczesciej tydzien).

Motywacja - psychiczny przejaw motorycznosci do-
tyczacy przyczyn podjecia ruchu, a posrednio i nateze-
nia sSwiadomie kontrolowanej realizacji (treningu, walki

sportowe)).

Nauczanie - proces przekazywania zawodnikom wia-
domosci, ksztatcenia ich umiejetnosci i nawykdéw ru-
chowych wymaganych dla poznania pitki noznej oraz
rozwoju wiasciwosci niezbednych dla opanowania
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okreslonych ¢wiczen fizycznych  (wszechstronnych,
ukierunkowanych i specjalnych).

Nawyk czuciowo-ruchowy - to wyuczona, oparta
na mechanizmach neurofizjologicznych, czynnos¢ ru-
chowa, pozwalajgca na opanowanie okres$lonego dzia-
tania z duzg pewnoscig siebie, sprawnie, z minimalna

stratg czasu i energii.

Niski pressing — ustawienie obronne catego zespotu
na wiasnej potowie boiska.

Obcigzenie treningowe — warto$¢ pracy, jaka wyko-
nat zawodnik w analizowanym przedziale czasu — ¢wi-
czeniu, jednostce treningowej czy cyklu. Sktadowymi
obciagzenia s3: objetos¢ oraz intensywnos¢ wysitku.

Objetosc - ilosciowy sktadnik obcigzenia treningowego
(predkos¢ ruchu, czestotliwosc, tetno powysitkowe itp.).

Obrona aktywna — dziatanie jednego zawodnika lub
catej druzyny — atakowanie przeciwnika przy pitce w celu
odebrania pitki (nie wyczekiwanie na btedy przeciwnika
czy tez hamowanie jego akdji), tzw.,pressing czynny'".

Odnowa biologiczna - proces majacy na celu przy-
spieszenie restytucji powysitkowej, charakteryzujacy

sie fazowoscig powrotu zdolnosci do treningu (meczu)
i jednoczesng odnowg dyspozycji wegetatywnych
i gotowosci miesni do wysitku.

Okresy krytyczne - fazy szczegdlnego nasilenia dy-

namiki rozwoju osobniczego.

Optymalizacja - proces polegajacy na ustaleniu
takiego modelu obcigzen, ktéry w sposéb najbar-
dziej efektywny prowadzi do specyficznej adaptadji
funkgji organizmu zgodnie z wymogami pitki noznej
i biologicznymi mozliwosciami zawodnika, bedgcego

w okreslonej fazie rozwoju.

Plan - zbior dziatan (decyzji), zawierajacy cele i srod-
ki ich realizacji, oraz okreslajacy czas rozpoczecia po-
szczegolnych sktadowych.

Podanie diagonalne - podanie skosne po przekatnej
boiska.

Potencjat ruchowy - taczny efekt prawidtowosci roz-
wojowych, zdolnosci i wszechstronnego, zamierzone-

go i niezamierzonego oddziatywania treningu.

Podwajanie — atak rownoczesny dwodch obroncow lub
jednego (drugi jako asekurujgcy) na przeciwnika z pitka.
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Pressing — zamierzony i przemyslany agresywny ruch
jednego Iub wielu zawodnikéw druzyny bronigcej
w kierunku przeciwnika z pitkg i jego partneréw celem
jak najszybszego odbioru pitki.

Pressing czynny - inaczej aktywna obrona. Zsyn-
chronizowane, szybkie i agresywne wybiegniecie do

zawodnika z pitkg i uniemozliwienie podania.

Pressing bierny — przesuwanie sie za przeciwnikiem
7 pitkg w celu znalezienia odpowiedniego momentu
do wykonania pressingu czynnego.

Pressing do boku — zmuszenie przeciwnika z pitkg do
podania, prowadzenia pitki w kierunku linii boczne;j.

Pressing do srodka — zmuszenie przeciwnika z pitkg do
podania, prowadzenia pitki w kierunku srodka pola gry.

Pressing sredni — ustawienie obronne catego zespo-
tu na swojej potowie do wysokosci linii srodkowej.

Prognoza - naukowo uzasadnione przewidywanie
przebiegu i stanu prawdopodobnych przysztych zda-

rzen szkoleniowych (metodyczno-organizacyjnych).

Program - zawiera zbidr wewnetrznie spojnych

celéw, zadan i srodkéw ich realizacji. Opracowany jest
przy zastosowaniu wybranego kryterium, z uwzgled-
nieniem przyjetych koncepcji ukierunkowanych na
osiggniecie celu (m.in. zatozenia szkoleniowe i wszelkie

obiektywnie istniejgce ograniczenia).

Przerwa wypoczynkowa - przerwa stosowana ce-
lem zminimalizowania (usuniecia) zmeczenia orga-
nizmu po przepracowanym makrocyklu, mezocyklu,
mikrocyklu czy jednostki treningowej (lub w jej ob-
rebie).

Przygotowanie intelektualne - wdrazanie zawod-
nika — wyposazonego w zaséb wiedzy ogdlnej i spe-
cjalnej — do aktywnego, $wiadomego i racjonalnego
uczestnictwa w procesie szkoleniowym, wdrazanie do
kreatywnosci (samodzielnego rozwigzywania zadan),
jak i samooceny, samokontroli samodyscypliny oraz

analizy treningéw i meczow.

Przygotowanie psychiczne - cafoksztatt oddziaty-
wan na psychike zapewniajacych ksztattowanie goto-

wosci do treningu i meczowej walki sportowe;.

Przygotowanie taktyczne - wicloletni proces zdo-
bywania, utrwalania, doskonalenia i modyfikowania
umiejetnosci taktycznych.
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Przygotowanie techniczne - proces opanowywa-
nia takiego zasobu zadan ruchowych z pitkg (techniki
dziatan), ktéry w potaczeniu z cechami budowy ciata,
sprawnosci ogolnej (wszechstronnej) i ukierunkowa-
nej pozwala uzyskiwac racjonalne i efektywnie najlep-
sze wyniki sportowe w sposéb zgodny z przepisami
obowigzujacymi w pitce noznej.

Przygotowanie teoretyczne - wieloletni proces po-
legajacy na permanentnym wyposazaniu zawodnika
w odpowiedni zaséb wiedzy ogolnej i specjalistyczne.

Przygotowanie wolicjonalne — proces ksztattowa-
nia cech woli (patrz hasto — cechy woli), czy inaczej
mowigc — cech charakteru, ukierunkowany na treno-

wanie z jego finalnym etapem, jakim jest mecz.

Restytucja powysitkowa — zdolnos¢ organizmu do
regeneracji po okreslonym wysitku i osiggniecia tzw.
stanu wyjsciowego.

Rozgrzewka - kompleks specjalnie dobranych cwi-
czen fizycznych wykonywanych przez zawodnika w
celu przygotowania organizmu do majacej nastgpic
pracy zasadniczej (trening, mecz).

Rozwdj sportowy intensywny - wyraza postep
osiggany przez podniesienie natezenia pracy oraz duze
,nakfady” przynoszace efekty o charakterze doraznym,

lecz za to w krotkim czasie.

Rozwdj sportowy progresywny — charakteryzuje sie
stopniowg progresja,naktadow”i wynikow. Trening nie
jest nastawiony na osiaggniecia natychmiastowe, lecz
stopniowe przechodzenie na wyzszy stopieri rozwoju
pitkarskiego (w kierunku optymalnego).

Selekcja (kwalifikacja do pitki noznej) — proces dy-
namiczny i kierowany, zmierzajagcy do wyboru osobni-
kéw posiadajacych optymalne warunki morfologiczne,
psychiczne i sprawnosciowe do osiggania w przyszto-
$ci wysokich wynikow sportowych w pitce noznej.

Sita miesniowa - zdolnos¢ do pokonywania oporu
zewnetrznego lub przeciwstawiania sie mu kosztem
wysitku miesniowego.

Skocznos¢ — wieloczynnikowa funkcja dwdch cech
podstawowych: szybkosci i sity oraz budowy i propor-
ji ciata. Wyraza moc pracy miesniowej i okresla zdol-
nos¢ przemieszczania ciata w przestrzeni poprzez faze
lotu: najwyzej, najdalej badz tez zaleznie od zaistniatej
sytuacji ruchowej.
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Skracanie pola gry — przesuwanie sie za pitka w kie-
runku bramki przeciwnika (,w pionie”) catego zespotu.

Skrzydtowi — zawodnicy wystepujacy na tzw. ,skrzy-
dtach’, czyli blisko linii bocznej boiska. Mogg to byc
boczni obroncy, pomocnicy lub napastnicy.

Sprawnos¢ fizyczna — wysoki poziom stanu narzagdow
i funkgji ustroju wyrazajacy sie efektywnym rozwigzywa-
niem wszechstronnych zadan ruchowych, a uwarunko-
wany stopniem uksztattowania cech motorycznych.

Strategia sportowa - sztuka prowadzenia duzych
dziafart sportowych obejmujacych teorie oraz prak-
tyke przygotowania i realizowania catego cyklu szko-
leniowego, celem uzyskania odpowiedniej progresji
w szkoleniu, ostatecznego zwyciestwa lub zatozonego
miejsca w rozgrywkach (adekwatnych do wieku i re-
prezentowanego poziomu umiejetnosci graczy).

Stretching — stopniowe i ostrozne rozcigganie miesni
(statyczne i dynamiczne).

Struktura treningu — ukfad i rozmieszczenie elemen-
tow sktadowych procesu, sposoby ich wzajemnego
podporzadkowania i relacje miedzy nimi oraz zasady
sprzezenia w jeden system funkcjonujacy jako catosc.

Styl gry — zespdl podobnych i czesto powtarzanych dzia-
tan (z pitka i bez) ofensywnych i defensywnych, stosowa-
nych w czasie gry. Zazwyczaj o stylu (ktory jest charaktery-
styczny dla danej druzyny) decyduje system jej gry.

Superkompensacja — jest to ostatnia faza procesu re-

stytucji, tzw. wypoczynek z nadmiarem.

Szkolenie sportowe dzieci i mtodziezy - wydzie-
lona faza dtugofalowego procesu, wynikajgca z praw
rozwoju biologicznego i zasady stopniowego rozwija-
nia mistrzostwa sportowego.

»Szostka” — okreslenie oznaczajgce defensywnego
srodkowego pomocnika.

Szybkos¢ — zdolnos¢ do wykonywania ruchéw w naj-
mniejszych dla danych warunkéw przedziatach czasu.

System gry — okreslony sposéb ustawienia i porusza-
nia sie zawodnikow na boisku (kazdy z nich zna swojg
pozycje wyjsciowa i docelowa w atakowaniu i bronie-
niu), zmierzajacy do osiggniecia nakreslonego celu.

Srodki treningowe - C¢wiczenia fizyczne, a takze
przedmioty materialne, ktére zawodnik stosuje i ktory-
mi sie postuguje w procesie treningu sportowego.
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Taktyka pitkarska — celowy, racjonalny, ekonomicz-
ny i planowy sposdb prowadzenia walki sportowej,
uwzgledniajacy wiek, poziom umiejetnosci i moz-
liwosci wiasnych oraz przeciwnika, teren i warunki
walki, a takze przepisy obowigzujgce w danej grupie
pitkarskiej.

Technika pitkarska — zdolnos¢ optymalnego, ade-
kwatnego w stosunku do zadania ruchowego wyko-
rzystania rzeczywistych mozliwosci gracza, tj. fizycz-
nych, psychicznych, somatycznych za posrednictwem
konkretnego ruchu, w sposéb zgodny ze strukturg
techniki pitki noznej.

Test — wystandaryzowana préba polegajgca na wyko-
naniu zadania lub szeregu (zestawu) zadan przez jed-
ng osobe lub grupe i stwierdzeniu wartosci badanych
cech (testy sprawnosci ogolnej, ukierunkowanej i spe-
cjalnej).

Trening sportowy - dtugofalowy i ztozony proces
zmierzajacy do optymalnego ,uksztattowania” zawod-

nika zgodnie z modelem mistrzostwa w pitce nozne;j.

Ustawienie, pod pitka” — ustawienie danego zawod-

nika lub zawodnikow blizej wiasnej bramki niz pitka.

Ustawienie ,nad pitka” — ustawienie danego zawod-
nika lub zawodnikéw dalej od wiasnej bramki niz pitka.

Walka sportowa — caty system roéznorodnych czyn-
nikow i warunkéw wzajemnie ze sobg powigzanych,
a Ujawniajgcych sie podczas trwania wybranych czesci

lekcji treningowych oraz meczow.

Wydolno$¢ — pojecie fizjologiczne, okreslajace funk-
cjonalne zdolnosci do wykonywania wysitkdw fizycz-
nych przy rozwinieciu najbardziej ekonomicznych
i efektywnych reakcji organizmu. Za miare wydolnosci
przyjeto zdolnos¢ do maksymalnego pochtaniania tle-
nu (VO, max).

Wysoki pressing - ustawienie obronne wiekszosci

zespotu na potowie boiska przeciwnika.

Wysokos¢ boiska — odlegtos¢ od wiasnej bramki. Ni-
sko-blisko, wysoko—daleko od wtasnej bramki.

Zageszczenie pola gry — przesuniecie w dany sektor
boiska wiekszej liczby zawodnikow.

Zawezanie pola gry — przesuwanie sie wszystkich
zawodnikéw z pola (,w poziomie”) w kierunku pitki
(w kierunku linii bocznej lub srodka pola).
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Wytrzymatos¢ — zdolnos¢ do kontynuowania dtugo-
trwatego wysitku o wymaganej intensywnosci, przy
utrzymaniu mozliwie najwyzszej efektywnosci pracy
i zachowaniu podwyzszonej odpornosci na zmeczenie

w réznych warunkach srodowiska zewnetrznego.

Zmeczenie — przejsciowy stan narzadu lub organi-

zmu charakteryzujacy sie naruszeniem rownowagi fi-

zjologicznej, powstajacy w nastepstwie treningu czy

meczu.

Zreczno$¢ - umiejetnos¢ dokfadnego rozwigzania
zadania ruchowego na podstawie uksztattowanych

uprzednio nawykow.
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