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W procesie treningowym mozna wyrozni¢ dwa podstawowe etapy:

* nauczania (uczenie si¢ podstaw dyscypliny sportowej), w ktorym wyrdzniamy

podetapy:
* Zywiotowego uprawiania pitki noznej,
* nauczania wstepnego,

* nauczania podstawowego,

* trenowania (doskonalenie nabytych umiejetnosci)

Ten ogodiny podziat uzasadmia si¢, z jednej strony, wzgledami szybkiego
rozwoju biologicznego mtodocianych zawodnikow, uzyskiwania wysokich
wynikow sportowych przez dzieci.

Z drugiej strony — podkresla si¢ szczegolnie ochron¢ miodych organizmow
przez wielkimi obcigzeniami szkodliwymi dla zdrowia.




Podetap 7ywiolowego uprawiania pitki noznej (6 - 9 lat)

Jest to okres intensywnego rozwoju biologicznego catego organizmu, a takze
rozwoju umystowego dziecka, ktore dazy do zaspokojenia ciekawosci
otaczajacym je Swiatem.

Stosownie do predyspozycji 1 mozliwosci dziect w tym okresie rozwojowym
opracowany zostal szczegdlowy program wychowania fizycznego w szkole.
Opierajg si¢ na podstawowych zalozeniach zaje¢ wychowania fizycznego
w szkole.




Podetap Zywiolowego uprawiania pitki noznej (6 - 9 lat)

Z.alozenia ogolne:

* jak nagjwiecej dowolnego, swobodnego ruchu na swiezym powietrzu;

e korzysta¢C z szerokiego zasobu Srodkow 1 form nauczania, a glownie
z gier 1 zabaw ruchowych;

» wpaja¢ nawyki czystosci 1 higieny osobistej;

 pamigtac, ze dziecko wkraczajac w wiek szkolny zamienia rytm dnia, konczy
beztroskie zycie 1 podejmuje nowe obowigzki;

* nie nalezy zmuszac¢ dziecka do form, ktore ich nie interesujg 1 nudza;

 ogranicza¢ objasnianie ¢wiczen. Klas¢ nacisk na dobry pokaz uczonego
elementu;

 wigza¢ program nauczania z naturalnym srodowiskiem szkolnym.




Podetap Zywiolowego uprawiania pitki noznej (6 - 9 lat)

Zalozenia szczegolowe:

Sprawnosc ogolna.

» dba¢ o wszechstronny rozwoj fizyczny majacy na celu ochrone dobrego stanu
zdrowia 1 podnoszenie stanu zdrowotnego (czesty kontakt z lekarzem);

uczy¢ skokow na elastycznym podlozu 1 rzuca¢ dobranymi przedmiotami;

e ¢wiczenia fizyczne muszg interesowac dzieci (urozmaicone formy, latwe,
ciekawe, krotko trwajace);

* dobierac¢ takie formy gier, ktore nie ograniczajg naturalnej struktury ruchu;

* laczy¢ w grach 1 zabawach nauke prostych, naturalnych form ruchu z rozwojem
wyobrazni;




Podetap Zywiolowego uprawiania pitki noznej (6 - 9 lat)

Zalozenia szczegolowe:

Sprawnosc¢ ogolna:

e zwraca¢ uwage na cCwiczenia, ktore w zabawie uczg prostych form
postugiwania si¢ dobranym sprzetem (przedmiotem);

« uwzglednia¢ w zabawie formy uwypuklajgce spryt, zrecznos¢ 1 ogdlng
zwinnos¢ w postugiwaniu si¢ pitka;

* nie stasowac¢ ¢wiczen wymagajacych zwiekszonej koncentracji psychicznej;
* stosowac formy zaje¢¢ zblizone do charakteru czynnego wypoczynku;

» ksztaltowac podstawowe nawyki ruchowe, korygujac tylko najwicksze
btedy (ograniczony zakres nauczania nawykow ruchowych w zakresie
specjalizacji).




Podetap Zywiolowego uprawiania pitki noznej (6 - 9 lat)

Z.alozenia szczegolowe:

Sprawnosc¢ specjalna:

» pozwoli¢ dziecku na wybor takich form gry w pilke nozng, jakie najbardziej
lubi (mato formy S$cistej, malo ¢wiczen oderwanych od fragmentow gry,
wspolzawodnictwa);

pomagac, a nie narzucac);

* przeplata¢ gre krotkim pokazem wybranego elementu techniki 1 wigczac
go do zabawy lub gry bez oczekiwania na dostateczne przyswojenie tego
elementu;

» dobiera¢ gry 1 zabawy (szczegdlnie w formie sztafet) tak, by c¢wiczacy
pokonywali przeszkody w sposdb wymagajacy od nich sprytu, zrgcznosci,
szybkosci, a jednoczesnie zwraca¢ uwage by nie trwaty one zbyt dtugo 1 nie
byty zbyt meczace (duza intensywnos¢, mate obcigzenie);




Podetap Zywiolowego uprawiania pitki noznej (6 - 9 lat)

Zalozenia szczegolowe:

Sprawnosc specjalna:

e w grze ogranicza¢ jednostronnos¢ pozycyjng (nie wyznaczac statych pozycji
w druzynie);

byly nagradzane za wykonanie postawionego prostego celu lub zadania
(podanie pitki do partnera, postugiwanie si¢ w grze, zabawie obiema nogami,
np. podanie, przejecie, prowadzenie pitki; poszanowanie przeciwnika,
przestrzeganie przepisow gry);

» ksztattowac takie formy, ktore tworzac podstawy rozwijania elementarnych
nawykow ruchowych, stang si¢ pozniej podstawg umiejetnosci pitkarskich;




Podetap Zywiolowego uprawiania pitki noznej (6 - 9 lat)

Z.alozenia szczegolowe:

Sprawnosc specjalna:

w stosowanych formach nauczania uwzglednic takie zadania, ktore
przyzwyczajaja ¢wiczacych do specyficznych ruchow pitki (ocena odbicia,
lotu), wyrabiaja czucie pitki, zwigkszajg stopien opanowania pitki przy
zatrzymaniach, przyjeciach itp.;

* stosowac przede wszystkim mate gry (3x3, 4x4, 5x5, 6x6, 7x7) 1 ograniczac
gre na duzych boiskach w 11-osobowych zespotach, na duze bramki, pitkami
dla seniorow;

» szczegolnie podkreslac udziat dzieci w grze na terenie szkoty.




Podetap nauczania wstepnego (9 - 12 lat)

Rozw0j organizmu dziecka w podetapie nauczania wstepnego podlega nadal
szybkim przemianom charakterystycznym dla tego okresu:

e postepujacy proces kostnienia,

» zwickszona sita wiezadel,

* szybki rozw¢j uktadow migsniowego, sercowo — naczyniowego 1 oddychania,
» coraz wigksza przewaga Swiadomosci nad instynktem 1 uczuciem,

* dalszy rozw0j drugiego uktadu sygnalizacyjnego itp.).




Podetap nauczania wstepnego (9 - 12 lat)

Z.alozenia ogolne:

e przejscie od wszechstronnego przygotowania fizycznego do poczatkow
nauczania specjalistycznego;

 kontynuowanie nauczania sprawnosci ogolne;;

» wykorzystanie zasady: im ruch jest bardziej wszechstronny 1 kompieksowy,
tym szybciej 1 latwiej zostang opanowane jego nowe elementy;

« unikanie podczas zaje¢ przecigzen organizmu, diugotrwatych, jednostajnych
1 statycznych ¢wiczen;

* przejscie z zywiotowego sposobu gry w pitke do zaje¢ ukierunkowanych
w klubie sportowym:;

* uczenie nawykow poszanowania mienia spotecznego 1 pracy spoteczne;.




Podetap nauczania wstepnego (9 - 12 lat)

Z.alozenia szczegolowe:

Sprawnosc ogolna.

 glowny ci¢zar prawidtowego rozwoju sprawnosci ogolnej spoczywa nadal
na szkole, na realizowaniu programu przez nauczycieli wychowania
fizycznego;

* wobec zbyt matej liczby godzin wychowania fizycznego w szkole, obowigzek
powtarzania 1 poszerzania programu wf przeymuje rowniez klub sportowy
(integracja przygotowania sprawnosci ogolnej 1 specjalnej).




Podetap nauczania wstepnego (9 - 12 lat)

Z.alozenia szczegolowe:

Sprawnosc specjalna:

Dzieki duzemu skokowi w rozwoju kory mozgowej 1 ukladu nerwowego
w postepowaniu dziecka zaczyna przewaza¢ swiadomos¢ nad instynktem. Ruch
staje si¢ bardziej Swiadomy, bardziej urozmaicony, doktadniejszy 1 ptynniejszy.
Nastepuje koordynacja szybkosci 1 ptynnosci.
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wieku, powstaje doskonata wyobraznia ruchowa. ¢
do nasladowania trudnych technicznie ruchéw z pitka.

Reasumujgc, w tym etapie nalezy nauczac techniki pitki nozne;.

Dobry pokaz, dobrana forma nauczania (zabawowa, Scista) moga przyniesé¢
Swietne efekty w nauczaniu podstaw techniki. Nie nalezy przy tym oczekiwac
idealnego opanowania jednego elementu, ale raczej opanowania podstaw
wszystkich  elementow techniki w celu dalszego i1ch doskonalenia
w nastepnych etapach szkolenia.




Podetap nauczania wstepnego (9 - 12 lat)

Z.alozenia szczegolowe:

Sprawnosc specjalna:

Duze zainteresowanie ¢wiczacych gra, che¢ do czestego kontaktu z pitka nalezy
uwazac za naturalne.

W wyobrazni dziecka utrzymanie si¢ przy pitce 1 zdobyta bramka stanowig
szczyt umieietnosci pitkarskich.

W grze nie trzeba ogranicza¢ swobody wyboru indywidualnych rozwigzan
w akcjach bronienia i atakowania.

W dalszym ciggu nalezy stosowac czesto mate gry.

W ocenie sprawnosci specjalnej mozna stosowacC system sprawdzianow
1 testow z oglaszaniem wynikow (mobilizacja, zacheta do dalszej pracy).




Podetap nauczania podstawowego (12 - 15 lat)

Rozw¢) fizyczny chlopcow miedzy 12 a 15 rokiem zycia przebiega
nierdwnomiernie, poczatkowo wolno, potem burzliwie.

Okoto 10-11 roku kregostup jest juz uksztattowany w swoich krzywiznach.
Oddech staje si¢ giebszy, zwieksza si¢ obwod 1 ruchomos¢ klatki piersiowe;.

Wydolnos¢ organizmu wzrasta, zwigksza si¢ odpornos¢ na wigkszy wysitek,
a takze szybkos¢ powrotu tetna do normy.

Rowniez uktad nerwowy spetniajacy wazng funkcje koordynacyjng rozwija si¢
szybko.

To wilasnie powoduje, ze dzieci zdolne sg do opanowania 1 utrwalenia nawet
bardzo ztozonych ruchow.

Podetap nauczania podstawowego stanowi najodpowiedniejszy  okres
do nauczania techniki.




Podetap nauczania podstawowego (12 - 15 lat)

Po pierwszym etapie spokojnego rozwoju nastepuje burzliwy 1 bardzo wazny
okres dojrzewania (okoto 14 roku zycia).

Najwazniejsze cechy tego okresu:

» gwaltowny wzrost dtugosci konczyn w stosunku do tutowia, co powoduje
zaburzenia koordynacji ruchowej;

» zwigkszona pobudliwos¢ nerwowa (brak wytrwaltosci, przecenianie swoich
mozliwosci, czeste zmiany nastrojow);

 zdolnos¢ pamieciowa,

e lepsza wyobraznia,

 zdolnos¢ logicznego myslenia,
* rozw0j woli,

* przejawianie checi do dziatania zespotowego itp.




Podetap nauczania podstawowego (12 - 15 lat)

Z.alozenia ogolne:

« akcentowanie nauczania trudnych elementow techniki;

« wykorzystanie wilasciwosci rozwojowych organizmu do racjonalnego
ksztaltowania umiejetnosci w zakresie sprawnosci ogolnej 1 specjalnej;

 dobieranie ¢wiczen, tresci, zakresu, objetosci, intensywnosci 1 obcigzenia
treningowego do wiasciwosci psychofizycznych wychowankow;

e umigjetne sterowanie zajeciami sportowymi (tagodzenie ostrosci zjawisk
dojrzewania przez odpowiednig atmosfere zaje¢, dobor ¢wiczen, hamowanie
zbyt duzych ambicji szybkiego osiggania wyniku itp.);

» traktowanie dzieci adekwatnie do ich wieku — szkolenie trampkarzy nie moze
stanowiC kopii treningu seniorow ani tez nie moze byc¢ jego miniaturg




Podetap nauczania podstawowego (12 - 15 lat)

Z.alozenia szczegolowe:

Sprawnosc ogolna:

Podetap nauczania podstawowego jest niezmiernie waznym okresem rozwoju
fizjologicznego mlodych pitkarzy.

Jedynie skoordynowanie zaje¢ ogoinorozwojowych 1 specjalistycznych
gwarantuje wlasciwy rozwoj zawodnika.

Podkresli¢ nalezy, ze poszczegdlne okresy w podetapach nauczania sg bardziej
odpowiednie do ksztattowania niektorych cech. I tak na poczatku podetapu
nauczania podstawowego ksztaltowac¢ nalezy szybkosS¢ 1 zrgcznosSC, pozniej
w odpowiednim wymiarze, site 1 wytrzymalosc.




Podetap nauczania podstawowego (12 - 15 lat)

Zalozenia szczegolowe:

Sprawnosc specjalna:

* krotkie objasnianie ¢wiczen w nawigzaniu do mozliwosci wykorzystania ich
W grze;

* ideainy pokaz poszczegoinych elementdOw nauczania;

* ujecie w programie nauczania wszystkich elementow techniki ukierunkowane;j
1 specjalne;;

* polozenie nacisku na operowanie pitka obiema nogami;

« zwrocenie szczegolnej uwagi na ksztaltowanie prawidlowych nawykow przy
nauczaniu uderzen i1 przyjec pitki;




Podetap nauczania podstawowego (12 - 15 lat)

Zalozenia szczegolowe:

Sprawnosc specjalna:

e umiejetne wplatanie nauczanych aktualnie elementéw techniki w ro6zne
formuty gry;

 poprawianie bledow najczesciej powtarzajacych sie w ¢wiczeniach;

 przygotowanie do gry z przeciwnikiem i1 nauczanie zasad ustawiania si¢
w obranym systemie gry;

« zwrocenie szczegolnej uwagi na celnos¢ podan pifki;

* nauczanie wspolpracy z najblizszym partnerem;




Podetap nauczania podstawowego (12 - 15 lat)

Zalozenia szczegolowe:

Sprawnosc specjalna:

* nauczanie prostych zasad w atakowaniu 1 bronieniu;

* przestrzeganie zalozen metodycznych, ze w tym okresie nauczania nie chodzi
o tworzenie systemow, ale o zapoznanie ¢wiczacych z ogdélnymi zasadami gry;

* po okresie gry ,,na wszystkich pozycjach” nalezy ¢wiczy¢ gre na konkretnych
pozycjach, pamigtajac nadal o szkoleniu uniwersalnym;

* nauczanie prostych wariantow stalych fragmentow gry w atakowaniu
1 bronieniu;




Podetap nauczania podstawowego (12 - 15 lat)

Z.alozenia szczegolowe:

Sprawnosc specjalna:

* stosowanie w nauczaniu obserwacji gry dobrych zawodnikow i1 dobrych
druzyn, pokazow filmow szkoleniowych itp.;

druzyn
* stosowanie gry uproszczonej, matych gier, gry szkolne;j;
e zapoznanie ¢wiczacych z najwazniejszymi przepisami gry;

* stosowanie kategorii mtodszych trampkarzy gry na matych boiskach, na mate
bramki, przechodzenie w kategorii wiekowej starszych trampkarzy do gry
na normalnych, pelnowymiarowych boiskach




Etap trenowania (15 - 19 lat)

Okres dojrzewania nie jest zakonczony, dalsze przemiany organizmu nie sg juz
tak gwattowne.

Rozw0j 1 praca poszczegolnych organdw zaczynajg si¢ ustalac. Wzrasta wydatnie
sita miesni. Stwarza to nowe mozliwosci zmiany tresci treningu.

W koncowe) fazie tego etapu ewolucja poszczegdlnych organow 1 funkcji
dobiega konca 1 upodabnia si¢ do organizmu dorostego.

W szybkim rozwoju funkcji psychicznych obserwuje si¢ przyswajanie norm
moralnych, myslenie zaczyna by¢ tworcze, przejawia si¢ che¢ dyskutowania,
wystepuja zmiany nastrojow itp.

Cigzar szkolenia przechodzi na klub sportowy 1 trenera klubowego. Rozpoczyna
si¢ okres czestych startow w zawodach sportowych, a wigc okazje do wielu
przezy¢, emocji, radosci, rozczarowan, zadowolenia, stresow.




Etap trenowania (15 - 19 lat)

Z.alozenia ogolne:

 przechodzenie do dalszego doskonalenia taktyki 1 ksztatlcenia cech
wolicjonalnych w oparciu o wszechstronng sprawnos¢ 1 dobre opanowanie
podstaw techniki;

 usuwanie brakow w czasie ¢wiczen lub na dodatkowych zajeciach;

e przystosowanie do wymogow rezimu treningowego;

e stosowanie obiektywnych form 1 metod oceny formy sportowej
oraz postepow zawodnika

cech moralno — etycznych;
* przechodzenie na formy zajec stosowanych.




Etap trenowania (15 - 19 lat)

Z.alozenia szczegolowe:

Sprawnosc specjalna:

 doskonalenie techniki 1 taktyki gry, glownie w oparciu o wigkszg
predyspozycje ruchow oraz wigksza szybkosc;

* uczenie nowych elementow, bardziej ztozonych 1 kompleksowych;

* wykorzystanie okreslonych form utrudniajacy wykonywanie C¢wiczen
z zakresu techniki (przede wszystkim z przeciwnikiem);

 stwarzanie w ¢wiczeniach sytuacji, w ktorych dochodzi do umigjetnosci
wyboru 1 podejmowania wlasnych, uzasadnionych decyz;ji;

 stosowanie wielu c¢wiczen wyrabiajgcych szybkos¢ reakcji, orientacje
przestrzenng, antycypowanie;

» okreslanie zadan indywidualnych 1 rozliczanie z ich realizacyi;




Etap trenowania (15 - 19 lat)

Zalozenia szczegolowe:

Sprawnosc specjalna:

e uczenie roznych form atakowania (pozycyjne, szybkie) oraz bronienia
(krycie ,,kazdy swego”, obrona strefowa, kombinowana);

* doskonalenie gry indywidualnej 1 zespolowe] w poszczegolnych systemach
1 ich wariantach;

* uczenie 1 doskonalenie kombinacji taktycznych w organizowaniu akcji
ofensywnych i1 defensywnych;

* nauczanie 1 doskonalenie r6znych form statych fragmentow gry w obronie
1 w ataku;

* poswigcanie wiekszej uwagi sprawom ksztatcenia cech wolicjonalnych




