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1. PODSTAWOWE TRESCI TRENINGU W KLASIE E i F (orlik i zak).

A. Cechy prawidtowego treningu.

W szkoleniu takich grup wiekowych musimy mie¢ $wiadomos¢, ze mamy do czynienia z dzieémi,
ktore przychodzac na pierwsze zajecia kochaja pitke noznj i cieszg sie z kazdej zdobytej bramki.
Mamy do opanowania wielki ,,Zywiot”, a zarazem do wykorzystania niesamowity potencjat, bo
dzieci melduja sie na zajeciach regularnie i z wielka radoscig. Dlatego bardzo waine jest tutaj
pierwsze wrazenie dziecka z odbytego treningu, musi on wzbudza¢ jego zainteresowanie oraz
przynosi¢ mu ogdIng radosc. Trzeba przyjgé zasade, ze efekty przyjdg razem z zabawg i radoscia,
ktdra powinna uczestniczy¢ na kazdych zajeciach. W czesci gtdwnej treningu nie moze zabrakng¢
matych gier uproszczonych, ktére przynoszg wtasnie spontanicznosé i rados¢ z gry, w ktérej pada

przeciez duzo bramek.

gra i ruch podczas zaje¢ musi sprawia¢ rados$¢ dzieciom oraz rozwijaé
zaangazowanie i zachwyt ze wspoétzawodnictwa z innymi

ksztattowa¢ koordynacje ruchowa oraz stopniowo wzmacnia¢ stabg
muskulature

pracowac¢ nad matg koncentracjg dzieci poprzez wskazywanie mocnych
stron i pozytywne nasladowanie dorostych idoli sportowych

B. Celeizatozenia.

przekazanie zawodnikom podstawowej idei ,strzelaj bramki i
jednoczesnie nie daj sobie ich strzeli¢”

preferuj radosny styl gry i ciekawe treningi

ktadziemy duzy nacisk na nauke wszystkich elementéw techniki pitki
noznej

nie stresuj zawodnikéw i pomagaj im przezywac sportowe emocje

mamy podstawy do doskonalenia koordynacji ruchowej

popiera¢ kreatywno$¢, ksztattowa¢ umiejetnosci wspotdziatania w
zespole i ,ducha zespotu”

C. Wiasciwy skiad i zawartos¢ tresci treningowych.

duzo matych gier 2 x 2, 3 x 3, 4 x 4 — na mate bramki, bez zadan

wszystkie ¢wiczenia motywujgce i ciekawe w nauce wszystkich
elementoéw pitkarskiego abecadta

duzo ¢wiczen z pitkami oraz gier uproszczonych w innych dyscyplinach
sportowych

koordynacje ruchowg i gibkos¢ ksztattowaé poprzez zabawy, gry, sztafety
- oczywiscie w powigzaniu z pitkg nozna
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Il Wskazowki do treningu i szkoleniu w klasie E i F (orlik i zak).

A. Podstawowe zasady trenera w klasie E i F

- trener to wzor dla mtodego zawodnika majgcy wielki wptyw na rozwdj
jego osobowosci

- musi traktowaé réwno i sprawiedliwie swoich zawodnikéw oraz dbaé o
dobrg zabawe na zajeciach nie zwracajgc uwagi na zdobywane punkty czy
bramki

- kaizdy trener musi by¢ przyjacielem i nauczycielem stuzacym w kazdej
chwili pomoca dla mtodego zawodnika

B. Trener jest wychowawca
- trener dba réwnoczes$nie o rozwdj sportowy i wiasciwe wychowanie
zawodnika
- jestzdruizyng na,dobre i zte” przy porazkach i zwyciestwach
- powinien pozosta¢ w dobrej formie sportowej i by¢ przyktadem dla
swoich podopiecznych
- czynnie pomagajq i pokazujg ¢wiczenia podczas zajec

C. Podstawowe zasady treningu w klasie E i F

- ustalenie podstawowych regut na zajeciach takich jak punktualnosé,
kultura i higiena osobista, porzadek w szatni i usprawiedliwianie
nieobecnosci na treningach

- trener w sposéb przyjazny objasnia i poprawia zadania na treningu
rowniez podczas wszelkich niepowodzen. Jak najwiecej chwali swoich
podopiecznych.

- zawodnicy lub wyznaczeni dyzurni pomagajg rozstawia¢ sprzet do
treningu

- kazdy trening konczy sie krotkim marszem lub ¢wiczeniami
uspokajajgcymi

- poczatek i koniec zaje¢ przebiega punktualnie i sprawnie

L. Prawidtowa budowa treningu

A. Wprowadzenie/Rozgrzewka

- w tym wieku nie trzeba jeszcze stosowac jakis celowych okreslonych
rozgrzewek. Powinna ona by¢ oparta na grach i zabawach ruchowych
pozwalajacych sie wybiega¢ mtodym zawodnikom

- rozgrzewki powinny byc¢ interesujagce i utozone w taki sposéb aby
rozpoczynaly sie od mniej intensywnych ¢wiczen

- rozgrzewki powinny w szczegdlnosci zawiera¢ wiele cwiczen
koordynacyjnych z pitkami i bez pitek
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B. Czesc¢ gtéwna

- powinna zawierac¢ ¢wiczenia motywujace do poznawania nowych technik
pitki noznej

- nie wprowadza¢ monotonnych i jednostajnych ¢wiczen. Organizowa¢
mate wspodtzawodnictwa podczas zajec.

- organizowaé éwiczenia w taki sposdb aby zawodnicy byli jak najwiecej w
ruchu i mieli bardzo czesty kontakt z pitka

- unika¢ dtugich przestojow podczas zajec i czesciej organizowaé ¢wiczenia
w matych grupach

C. Czes¢ koncowa
- organizowac mate gry uproszczone
- stosowa¢ gry dowolne nastawione na inicjatywe zawodnikéw.
Optymalne beda gry 4 x 4 na jedng lub dwie bramki

Zasady gry i wskazowki meczowe

A. Idealny mecz w klasie Ei F
Idealnym boiskiem do gry bedzie plac na szeroko$¢ duzego boiska pitkarskiego (55 x 36)
od pola karnego do linii sSrodkowej. Optymalnagra7 x 7.

- reguly gry uproszczone (bez gry na spalonego)
- zmiany podczas gry dowolne (systemem hokejowym)
- dla jeszcze mtodszych zawodnikéw zaleca sie gre 5 x 5 na zmniejszonym

polu gry

B. Zadania trenera przed meczem
- wszystkie sytuacje bedg fatwiej dostrzezone na mniejszym boisku, ktére
daje fatwiejsze mozliwosci do przekazywania wskazéwek
- wszyscy zawodnicy powinni bra¢ udziat w grze, takze ci mniej uzdolnieni
- przekazywa¢ swoje wskazowki wszystkim zawodnikom tym
poczatkujacym i wybitnie utalentowanym

C. Wiasciwe zachowanie trenera podczas meczu
- stosowa¢ wymiennos$¢ pozycji na boisku, kazdy zawodnik powinien
sprébowac gry na kazdej pozycji, na pozycji bramkarza réwniez
- przekazywac swoje wskazéwki w krotki i prosty sposéb
- podczas gry nie wydawac wskazéwek, raczej zachecaé¢ do walki, chwalic i
dodawac otuchy

= uczy¢ dyscypliny i zasad fair play, rozstrzyga¢ spory w sposdb
bezkonfliktowy




