SYSTEM SZKOLENIA W SZKOCIJI

Rozwdj talentu chtopcéw w wieku 6-9 lat.

Gtéwnym celem tego etapu jest wypracowanie umiejetnosci fizycznych oraz podstawowych
umiejetnosci poprzez uczestnictwo dzieci w pitce noznej. Bez szybkosci, zwinnosci, rownowagi i
koordynacji, jak réwniez bez mozliwosci biegania, rzucania, skakania ,kopania, tapania i kontroli
ciata, dzieci nie tylko bedg niekompletnymi pitkarzami, ale nie bedg miec tez pewnosci siebie, nie
beda kompetentne do wziecia udziatu w réznych, innych zajeciach sportowych.

Technika i taktyka
Rozpoczgé komfortowe zapoznanie z pitkg

e Podstawag pitki noznej i umiejetnosci sportowych s3: kopanie, tapanie, uderzanie
e Rozwdj dotyku i czucia
e Zawody przez ,,czwérki pitkarskie”

Umiejetnosci ruchowe:
Rozwdj umiejetnosci fizycznych:

e Kopaniei uderzanie

e Zwinno$¢, rownowaga, koordynacja z i bez pitki

e Bieganie, skakanie

e tapanieirzucanie

« Swiadomos¢ przestrzenna i $wiadomos¢ sensoryczna w pozycjach ciata

e Zachecanie dzieci do brania udziatu w innych dyscyplinach sportowych np. w gimnastyce,
atletyce czy ptywaniu.

Czynniki fizyczne

¢ Wielokierunkowa predkos¢ ma wielkie znaczenie

» Swiadomos¢ uczuciowa i sensoryczna

e Wytrzymatosc poprzez zabawe w mate jednostronne gry
e Poprawa wytrzymatos¢ masy ciata poprzez ¢wiczenia



Czynniki umystowe

e Pewnos$¢ siebie: trenerzy mogg modelowac pewnos¢ siebie graczy, stworzyc
mozliwos¢ by zdoby¢ sukces w zadaniach

e Wewnetrzna motywacja: niech pitka nozna stanie sie zabawag, zachecaj dzieci do gry i
¢wiczen , zadawaj im zadania domowe

¢ Umiejetnos$¢ wyobrazenia sobie réznych rzeczy, sytuacji : ,,zobacz to, poczuj to, zrob

”n

to

Zarzadzanie stylem zycia

*  Wprowadz? proste etyczne zasady pojecia i koncepcje gry w pite nozng

e Miej zawsze przy sobie butelki wody mineralnej i zapewnij mozliwos¢ uzycia ich

e Trenerzy mogg pracowac z rodzicami by wzmocni¢ znaczenie dobrego odzywiania,
nawadniania, a takze by zapewni¢ zrownowazong diete od wczesnego wieku dziecka.

Rola trenera

e Zapewnienie zabawy i mile spedzonego czasu

e Zapewnie dobrze zorganizowanych ¢wiczen i gier

e Zapewnienie stymulacji dziatan promujacych rozwdj podstawowych umiejetnosci
¢ Dobra komunikacja z dzie¢mi

Rola rodzicow

Zanim twoje dziecko weZmie udziat w treningach:
e Zapytaj dziecka czy chce pakowac caty sprzeta i butelki z woda
* Pomoz dziecku wystarczajgco wypoczgé
e Pomoz dziecku i$¢ grac¢ bawic sie lub ¢wiczy¢é w dobrym nastroju

Podczas meczu lub treningu dziecka:

e Pracuj z trenerem, chwal wysitek

e Upewnij sie ze twdj jezyk ciata jest pozytywny

e Reprezentuj swoje dziecko w pozytywny sposdb

e Twoje dziecko bedzie wdzieczne za chwalenie go i nie krytykowanie btedéw. Dzieci
muszg nauczy¢ sie przezwyciezy¢ strach i prébowac réznych rzeczy oraz uczy¢ sie
poprzez swoje czyny.

e Miej pewnos¢ ze twoje dziecko jest dumne z twojego zachowania

¢ Nie krzycz na zawodnika przy pitce, on jest zajety, musi sie skupic



Po meczu:

e Upewnij sie ze dziecko dostato odpowiednig pochwate po wysitku
e Zapewnij bezwarunkowe wsparcie i zachete
e Dyskutuj z dzieckiem o tym co mogto wyniesé i nauczy¢ sie poprzez odbyty mecz

Po tych wszystkich krokach gracz :

e Bardzo polubi gre w pitke nozng

e Osiggnie podstawowe umiejetnosci ruchowe

e Bedzie czuc sie komfortowo z pitkg

¢ Nie bedzie sie bat w podejmowaniu nowych wyzwan
e Bedzie lepiej zorientowany na nowe style zycia



Rozwdj talentu u chtopcow 9-12 lat

Dzieci w tym wieku otwarte sg na nauke w zwigzku z tym jest to idealna okazja do
koncentrowania sie na budowaniu umiejetnosci ruchowy dzieci podczas gry.

Korzystajac z odpowiedniego podejscia do mozliwosci uczenia sie , nalezy potozy¢ nacisk na
rozwijanie podstawowych umiejetnosci gry w pitke noznga. Stanowig one fundamenty dla
gracza w przysztosci. Na rozwoj konkurencyjnosci pomiedzy graczami wptywajg dwustronne
gry . Umozliwia to w pdzniejszych latach zrezygnowanie z dodatkowych treningdéw na
wytrzymatosc.

Zwinnosc¢ i szybkosc¢ to kluczowe cechy fizyczne ktére rozwijajg sie podczas kazdego treningu.
Rozwdj uktadu nerwowego trwa okoto 10 lat, wobec tego szybko skurcz miesni ( Fast-twitch
muscle fibres) moze nadal wystepowac.

Trener powinien zachecac graczy ,do odrabiania pracy domowej” i samodzielnego
praktykowania nabytych umiejetnosci jak i réwniez do udziatu w réznych zajeciach
sportowych w tym gier zespotowych, gimnastyce, czy ptywaniu.

Technika i taktyka
Komfortowe zapoznanie sie z pitka

e Podstawag pitki noznej i umiejetnosci sportowych s3: kopanie, tapanie, uderzanie

e Rozwdj dotyku i czucia

e Zawody przez ,,czwérki pitkarskie” i ,pitkarskie siodemki”

e Pitkarskie specyficzne umiejetnosci jak drybling, strzelanie i przekazywanie i kontrola nad
pitka.

e Rozwijanie pewnosci siebie w grze

e Posiadanie checi i wiedzy do samodzielnego rozwoju umiejetnosci

e Przewidywany stosunek w grze 1:4

Umiejetnosci ruchowe:
Rozwdj umiejetnosci fizycznych:

e Kopaniei uderzanie

e Zwinno$¢, rownowaga, koordynacja z i bez pitki

e Bieganie, skakanie

* tapanieirzucanie

» Swiadomos¢ przestrzenna i $wiadomos¢ sensoryczna w pozycjach ciata

e Zachecanie dzieci do brania udziatu w innych dyscyplinach sportowych np. w gimnastyce,
atletyce czy ptywaniu.



Czynniki fizyczne

¢ Wielokierunkowa predkos¢ ma wielkie znaczenie

« Swiadomos¢ uczuciowa i sensoryczna

e Wytrzymatosc poprzez zabawe w mate jednostronne gry

e Poprawa wytrzymatos$¢ masy ciata poprzez ¢wiczenia

e Dynamiczna rozgrzewka i chtodzenie z rozcigganiem przy kazdej sesji treningowe; ;
edukowanie dzieci w zakresie przygotowania i wykonywania tych technik

Czynniki umystowe

e Pewnos$¢ siebie: trenerzy mogg modelowac pewnos¢ siebie graczy, stworzyc
mozliwo$¢ by zdoby¢ sukces w zadaniach

* Wewnetrzna motywacja: niech pitka nozna stanie sie zabawag, zachecaj dzieci do gry i
¢wiczen , zadawaj im zadania domowe

¢ Umiejetnos$¢ wyobrazenia sobie réznych rzeczy, sytuacji : ,,zobacz to, poczuj to, zrob
to”

e Osigganie sukceséw podczas coraz trudniejszych éwiczen przy konstruktywnej opinii
trenera

e Demonstracje i opinie powinny okresla¢ istotne informacje w celu umozliwienia
realizacji zadan i ksztattowania uwagi

e Trenerzy moga przestrzegac dzieci przed tym jak ich ciato moze sie czué po treningu

e Trzeba posiadac pozytywne nastawienie wobec treningéw i wystepow , trzeba je
rozwija¢ od najmtodszych lat

e Gracz powinien by¢ zachecany do kontrolowania tych czynnikéw ktére potrafi i do
tego aby nie przejmowac sie tymi na ktére wptywu nie ma

Zarzadzanie stylem zycia

*  Wprowadz? proste etyczne zasady pojecia i koncepcje gry w pite nozng

e Miej zawsze przy sobie butelki wody mineralnej i zapewnij mozliwos¢ uzycia ich

e Trenerzy mogg pracowac z rodzicami by wzmocni¢ znaczenie dobrego odzywiania,
nawadniania, a takze by zapewni¢ zréwnowazong diete od wczesnego wieku dziecka.

e Zdrowy styl zycia moze by¢ rozwijany poprzez pitke nozna i inne sporty

Rola trenera

e Motywacja i stymulowanie pewnosci siebie u dzieci w celu rozwoju umiejetnosci

e Realizacja podstawowych celéw, docenianie wysitku i wytrwatosci poprzez obiektywne i
konstruktywne opinie

e Pomaga to graczowi rozwija¢ poczucie wtasnej godnosci oraz zdolno$¢ do oceniania
wiasnych dziatan



Rola rodzicow

Zanim twoje dziecko weZmie udziat w treningach:
e Zapytaj dziecka czy chce pakowac caty sprzeta i butelki z woda
e Pomoz dziecku wystarczajgco wypoczgé
e Pomdz dziecku is¢ grac bawic sie lub ¢wiczy¢ w dobrym nastroju

Podczas meczu lub treningu dziecka:

e Pracuj z trenerem, chwal wysitek

¢ Upewnij sie ze twdj jezyk ciata jest pozytywny

e Reprezentuj swoje dziecko w pozytywny sposdb

¢ Twoje dziecko bedzie wdzieczne za chwalenie go i nie krytykowanie btedéw. Dzieci
muszg nauczy¢ sie przezwyciezyc¢ strach i prébowac réznych rzeczy oraz uczy¢ sie
poprzez swoje czyny.

e Miej pewnos¢ ze twoje dziecko jest dumne z twojego zachowania

¢ Nie krzycz na zawodnika przy pitce, on jest zajety, musi sie skupic

Po meczu:

¢ Upewnij sie ze dziecko dostato odpowiednig pochwate po wysitku
e Zapewnij bezwarunkowe wsparcie i zachete
e Dyskutuj z dzieckiem o tym co mogto wyniesé i nauczy¢ sie poprzez odbyty mecz

Po tym wszystkim gracz:

e Bedzie zmotywowany do nauki gry w pitke

* Bedzie bardziej pewny siebie i kreatywny podczas gry
e Bedzie zdolny do skutecznego poruszania sie po boisku
e Bedzie zdolny do motywowania samego siebie

e Bedzie lepiej zorientowany na nowe style zycia



Rozwoj talentu u chtopcéw 12-16 lat

Gracze w tym wieku przechodzg przez okres dojrzewania, to znaczy ze bedg sie rozwija¢ pod
wzgledem psychicznym, mentalnym i spotecznym w réznym czasie.

Program treningowy powinien by¢ zréznicowany pomiedzy indywidualistami, ktorzy wczesniej lub
pozniej dojrzewajg. Na przyktad gracz ktory ma 14 lat psychicznie nadal jest jedenastolatkiem
(pdzniejsze dojrzewanie), lub psychicznie jest siedemnastolatkiem (dojrzewanie wczesniejsze)

Odpowiednie utozenie treningu i gry jest bardzo wazne, poniewaz zbyt wiele pracy i nieregularny
program treningu moga doprowadzi¢ do nadmiernego zuzycia energii, uszkodzen i powolnego
rozwoju

TECHNIKA | TAKTYKA

Rekomendowany trening to sesja grami 4:1

Rozwdj techniki poprzez linki taktyczne

Pokaz umiejetnosci ponizej warunkow konkurencji
Przejs¢ wczesny etap przygotowania taktycznego
Efektywne granie podczas treningdw w matych druzynach
Rozgrywanie petnego meczu 11vs 111

Zrozumienie zasad gry

UMIEJETNOSCI RUCHOWE

e Kopaniei uderzanie

e Zwinnos$¢, rownowaga, koordynacja z i bez pitki

e Bieganie, skakanie

* tapanieirzucanie

« Swiadomos¢ przestrzenna i $wiadomos¢ sensoryczna w pozycjach ciata

e Zachecanie dzieci do brania udziatu w innych dyscyplinach sportowych np. w gimnastyce,
atletyce czy ptywaniu.



UMIEJETNOSCI FIZYCZNE

e Wielokierunkowa predkos¢ ma wielkie znaczenie

« Swiadomos¢ uczuciowa i sensoryczna

e Wytrzymatosc poprzez zabawe w mate jednostronne gry

e Poprawa wytrzymatos$¢ masy ciata poprzez ¢wiczenia

e Dynamiczna rozgrzewka i chtodzenie z rozcigganiem przy kazdej sesji treningowe; ;

e Predkos¢ sesji z jakoscig i bez : szczegdlne przyspieszenie pitki. Reakcje i podejmowanie
decyzji sg bardzo wazne w rozwoju szybkosci gry

e Elastycznosc jest bardzo wazna w okresie dojrzewania, rozwijajg ja dynamiczne ¢wiczenia
i statyczne sesje rozciggania

ZARZADZANIE STYLEM ZYCIA

»  WYDAINOSC = Trening + Regeneracja + Adaptacja
Kazdy zawodnik powinien sam dbac o te czynniki
¢ Woypoczynek , dobre odzywianie sie i nawadnianie to sg podstawy kazdego z czynnikdw
e Woprowadzenie do przeanalizowania wydajnosci graczy iich wtasnego podejscia do gry i
treningow

ROLA TRENERA

¢ Kontynuowanie rozwijania techniki i zrozumienia przez graczy gry
e Popieranie indywidualnego fizycznego rozwoju

Rola rodzicow

Zanim twoje dziecko weZmie udziat w treningach:
e Zapytaj dziecka czy chce pakowac caty sprzeta i butelki z woda
e Pomdz dziecku wystarczajgco wypoczgé
e Pomdz dziecku is¢ grac bawic sie lub ¢wiczy¢ w dobrym nastroju

Podczas meczu lub treningu dziecka:

e Pracuj z trenerem, chwal wysitek

e Upewnij sie ze twdj jezyk ciata jest pozytywny

e Reprezentuj swoje dziecko w pozytywny sposdb

¢ Twoje dziecko bedzie wdzieczne za chwalenie go i nie krytykowanie btedow. Dzieci
muszg nauczy¢ sie przezwyciezy¢ strach i prébowac réznych rzeczy oraz uczy¢ sie
poprzez swoje czyny.

e Miej pewnos¢ ze twoje dziecko jest dumne z twojego zachowania

¢ Nie krzycz na zawodnika przy pitce, on jest zajety, musi sie skupic



Po meczu:

e Upewnij sie ze dziecko dostato odpowiednig pochwate po wysitku
e Zapewnij bezwarunkowe wsparcie i zachete
e Dyskutuj z dzieckiem o tym co mogto wyniesé i nauczy¢ sie poprzez odbyty mecz

Po tym wszystkim gracz:

e Bedzie zmotywowany do nauki gry w pitke

e Bedzie bardziej pewny siebie i kreatywny podczas gry
e Bedzie zdolny do skutecznego poruszania sie po boisku
e Bedzie zdolny do motywowania samego siebie

e Bedzie lepiej zorientowany na nowe style zycia



Rozwoj talentu u chtopcéw 16-18

Ten poziom skupia sie na poprawie podstawowych umiejetnosci i taktyce w konkurencyjnym
Srodowisku

Zdolnos¢ taktyczna i techniczna gracza bedzie zdeterminowana jesli bedzie on na Sciezce wydajnosci

Potrzebny jest wzrost odpowiedzialnosci trenera i gracza oraz wzrost oczekiwan co do osiggania
sukcesow. To znaczy, 7e grac jest w petni odpowiedzialny za swdj styl zycia oraz petne wsparcie w
grze treningach i edukacji .

Technika i taktyka

Rekomendowany trening to sesja grami 4:1

Biegtos¢ w umiejetnosciach pitkarskich

Indywidualne umiejetnosci : osobisty styl

Spéjnosc i kontrola

Trening stymulacji konkurencji

Bardziej zawansowana gra druzynowa i zasady w petnej grze
Opracowanie i wdrozenie mentalnosci zwyciezcy

Gra w formacie 11v11

Adaptacja w réznych sytuacjach

Umiejetnosci ruchowe

e Zwinno$¢, balans i kontrola w grze

e Kopaniei uderzanie

e Zwinnos¢, rownowaga, koordynacja z i bez pitki

e Bieganie, skakanie

e tapanieirzucanie

« Swiadomos¢ przestrzenna i $wiadomos¢ sensoryczna w pozycjach ciata

e Zachecanie dzieci do brania udziatu w innych dyscyplinach sportowych np. w gimnastyce,
atletyce czy ptywaniu



Umiejetnosci fizyczne

¢ Indywidualna elastycznosé¢ w rutynowych treningach

e Wielokierunkowa predkos¢ ma wielkie znaczenie

« Swiadomos¢ uczuciowa i sensoryczna

e Wytrzymatos¢ poprzez zabawe w mate jednostronne gry

e Poprawa wytrzymatos$¢ masy ciata poprzez ¢wiczenia

e Dynamiczna rozgrzewka i chtodzenie z rozcigganiem przy kazdej sesji treningowej ;

e Predkos¢ sesji z jakoscig i bez : szczegdlne przyspieszenie pitki. Reakcje i podejmowanie
decyzji sg bardzo wazne w rozwoju szybkosci gry

e Niski poziom intensywnosci treningu tlenowego — wazne w regeneracji

Czynniki umystowe

e Pewnos$¢ siebie: trenerzy mogg modelowac¢ pewnos¢ siebie graczy, stworzyc
mozliwos¢ by zdoby¢ sukces w zadaniach

¢ Umiejetnos$¢ wyobrazenia sobie réznych rzeczy, sytuacji : ,,zobacz to, poczuj to, zrob
to”

e Rozwdj emocjonalny w zrozumieniu i kontroli techniki w relacjach indywidualnych i
druzynowych

e Uzycie pozytywnych technik myslenia

e Rozwdj techniki kontroli — emocje ponad boiskiem

e Zobowigzania do wysokiej jakosci ¢wiczen

ZARZADZANIE STYLEM ZYCIA

*  WYDAJINOSC = Trening + Regeneracja + Adaptacja
Kazdy zawodnik powinien sam dbac o te czynniki

¢ Woypoczynek , dobre odzywianie sie i nawadnianie to sg podstawy kazdego z czynnikéw

e Wprowadzenie do przeanalizowania wydajnosci graczy iich wtasnego podejscia do gry i
treningow

e Rozwdj osobistych planéw , zapobiegania urazom

e Optymalne podejscie osobowe do nawadniania, odzywiania , regeneracji, uzdrawiania, i stylu
zycia.

ROLA TRENERA

e Zachecanie zawodnikéw do potencjalnego rozwoju , demonstrowania niezaleznego
myslenia, i umiejetnosci analizowania parametréw w ogélnej strategii zespotu i w
konkurenciji

e Popieranie indywidualnego fizycznego rozwoju



ROLA RODZICOW
e Dawanie rad co do odzywiania sie , nawadniania
e Oparcie jesli chodzi o transport
e Pomoc finansowa i dawanie rad, jesli to konieczne

Po tym wszystkim gracz:

e Bedzie zmotywowany do nauki gry w pitke

e Bedzie bardziej pewny siebie i kreatywny podczas gry

e Bedzie zdolny do skutecznego poruszania sie po boisku

e Bedzie zdolny do motywowania samego siebie

e Bedzie lepiej zorientowany na nowe style zycia

e Bedzie lepiej zorientowany by poradzi¢ sobie na boisku

e Bedzie szybszy, silniejszy i bedzie posiadaé zdolnosci by pokazac swaj
najwyzszy poziom techniki w czasie 90 minut gry



