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W PILCE NOZNEJ DZIECI NAJWAZNIEJSZE TO...?
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PERSPEKTYWA DZIECKA

Yo have the ball Yo dribble

Yo show their skills

Yo score gocdls Yo be addmired
Yo experience svcecess

FONine
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PERSPEKTYWA DZIECKA - RADOSC | POZYTYWNE PRZEZYCIA
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PERSPEKTYWA RODZICA

IUlBg(
" lle dzieci uprawiajgcych sport trafia do sportu zawodowego?

Statystyki z USA:

" W koszykowce z 500 tys. osob uprawiajgcych ten sport w
szkotach srednich tylko okoto 350 dostaje sie do lig
profesjonalnych, czyli 0,07% - 1 na 1429 osob.

= Z ponad 1 miliona oséb uprawiajgcych futbol amerykanski w
szkotach srednich tylko okoto 1100 dociera do lig profesjonalnych,
czyli 0,11% - 1 na 909 osob.




PERSPEKTYWA RODZICA

'l = W sporcie dzieci gtownie chodzi o to, zeby ksztattowac lepszych
ludzi, a dopiero w dalszej kolejnosci — sportowcow.”

- Lukasz Panfil
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JAKIE KORZYSCI POZASPORTOWE MOZE PRZYNIESC
UPRAWIANIE SPORTU?

@I' Okazja do zaspokajania potrzeb:

" Fizjologiczna — potrzeba ruchu

" Spoteczna — przynaleznosc¢ do grupy

" |ndywidualne — wolnosc¢, uznanie, szacunek, prestiz, duma
" Poznawcze — wiedza, rozumienie

" Estetyczne — harmonia i piekno

"  Samorealizacji — spetnianie celow




JAKIE KORZYSCI POZASPORTOWE MOZE PRZYNIESC
UPRAWIANIE SPORTU?

Rozwq;:

" Samodzielnosci

= Koncentracji

" Kreatywnosci

" Motywacji

" Umiejetnosci podejmowania decyzji

" Pozytywnej pewnosci siebie

" Umiejetnosci radzenia sobie z porazkami
" QOdpowiedzialnosci

" Wytrwatosci

" Kompetencji spotecznych — wspotpraca, empatia, asertywnosc,
komunikacja




PERSPEKTYWA RODZICA

dr tukasz Panfil
Matylda Olek-Stgpier

Jak sport moze uczynic dzieci
dobrymi, madrymi i zaradnymi?

SERIA DLA TRENEROW, RODZICOW | NAUCZYCIEL

® Dla rodzica najwazniejsze powinno by¢, aby dziecko jak
najdtuzej chciato uprawiaé sport




‘ PILKA NOZNA

"Czy pitka nozna to
prosta czy trudna
gra?




SKLADOWE PILKI NOZNEJ
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SKLADOWE PILKI NOZNEJ - TECHNIKA

%
" Prowadzenie pitki

" Drybling

= Zwody

= Strzaty

" Uderzenia nogg

" Przyjecia

" Uderzenia gtowag

= Wslizgi

" Technika bramkarska




SKLADOWE PILKI NOZNEJ - TAKTYKA

'l " QObserwacja: pitki, partnerow, przeciwnikow, przestrzeni na boisku

" Wspotpraca z partnerami z druzyny — dziatania grupowe i
zespotowe: podania, tworzenie linii podania, rotacja na pozycjach,
tworzenie przestrzeni dla innych zawodnikéw, obiegniecie, zmiana
krzyzowa, krycie przeciwnikow, asekuracja i zamykanie
przestrzeni, przekazywanie krycia, podwajanie, utrzymanie
szerokosci | gtebi ataku, przeniesienie centrum gry, zawezanie
pola gry, zaktadanie pressingu, skracanie pola gry

" Podejmowanie decyzji (szybko i trafnie) — co i kiedy wykonac:
Biec czy nie? Jesli tak to gdzie? Dryblowac czy podac, jesli podac
to do kogo i w ktorym momencie?




SKLADOWE PILKI NOZNEJ — PSYCHIKA / MENTAL

&/ .
" Motywacja

= Koncentracja

" QOdpornosc na bal, stres i zmeczenie

" Radzenie sobie z btedami i porazkami (np. utrata gola)
" Komunikacja z partnerami

= Kontrolowanie emocji

" Walecznosc i determinacja

" (Odwaga i pewnosc siebie

" QOdpowiedzialnos¢




SKLADOWE PILKI NOZNEJ — MOTORYKA

&)
" Szybkosc¢

= Zwinnosc¢

= Koordynacja
= Skocznosc

= Sita

" Wytrzymatosc




SKLADOWE PILKI NOZNEJ — CZYNNIKI POZABOISKOWE

P —
" Seniregeneracja

" (QOdzywianie i nawadnianie

" Spedzanie czasu wolnego

= Znajomosc przepisow dyscypliny

" Zdarzenia w zyciu prywatnym (pozytywne i negatywne)
" Poza naszg kontrolg — pogoda, kibice, stan murawy




SKLADOWE PILKI NOZNEJ
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BLEDY

' " ,Kazdy ma swoje indywidualne tempo rozwoju. Chocbys nie wiem
jak duzo najlepszych rad | wskazowek udzielit zawodnikowi, to |
tak musi on poniesSc¢ okreslong iloS¢ porazek, aby sie nauczyc” —
Trenera okiem

" W kontekscie nauki umiejetnosci techniczno-taktycznych
wynik meczu nie ma zadnego znaczenia.

" Pijtka nozna dzieci to wieloletni proces nauki gry w pitke, w
ktorym powinno wystepowacé duzo radosci i pozytywnych
przezyc¢. Dzieci na boisku popetniaja i beda popetniaty
mnostwo btedow, poniewaz dopiero sie ucza, a pitka nozna to
dosc¢ trudna i ztozona gra, w ktorej przeciwnik stale utrudnia
wykonywanie dziatan.




JAK PRACUJEMY?




INSPIRACJE

'l " _Nigdy nie widziatem zeby cata druzyna mfodziezowa
zadebiutowata w pierwszym zespole profesjonalnego klubu. To
indywidualni zawodnicy debiutujg.”

— Johan Cruijff

Klub Sportowy Kabel Krakéw, ul. Parkowa 12a, 30-538 Krakdw, tel.: +48 516 293 775, e-mail: info@kskabel.pl




PILKA PODORKOWA

No “over-coaching” here!
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SYSTEMATYCZNA PRACA — STOPNIOWE OSIAGANIE MALYCH
CELOW

= Jesli chcesz osiggngc poziom wybitnego gracza, najpierw musisz
0siggngc¢ poziom przecietnego gracza”
" - Rinus Michels

DZ151H]
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NAUCZANE TRESCI ODPOWIENIO UPORZADKOWANE

)

Nauka jezyka Nauka matematyki

ARCHITEKTURA
EKONOMIA

DODAWANIE |

SLOWNICTWO ODEJMOWANIE

ALFABET LICZENIE




PROPORCJA NAUCZANYCH DZIALAN W POSZCZEGOLNYCH
KATEGORIACH WIEKOWYCH

RODZAJ DZIALAN Skrzat Zak

Dziatania indywidualne ---

Dziatania grupowe ---

Dzialania zespotowe




DZIALANIA INDYWIDUALNE

DZIALANIA INDYWIDUALNE

W ATAKU
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W OBRONIE

|Poziom obcigzenia treningowego
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WSZECHSTRONNE PRZYGOTOWANIE ZAWODNIKA
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Yo
A ETIHAL
S A RWAVEE







ROZNICE W POZIOMIE SPOTROWYM DZIECI

&)

" Skad sie biorg?
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CO WPLYWA NA ROZNY POZIOM SPORTOWY DZIECI
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PREDYSPOZYCJE FIZYCZNE

" Skitad ciata — wtdkna szybko/wolnokurczliwe, tkanka ttuszczowa
" Sprawnos¢ uktadow i narzgdow zaopatrzenia tlenowego

" Metabolizm tlenowy | beztlenowy

" Rozmiary i proporcje ciata

"  (Odpornosc organizmu na choroby i stan zdrowia
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PREDYSPOZYCJE PSYCHICZNE

" Temperament

" Typ osobowosci

" QOdpornosc¢ na zmeczenie, baol
| stres

|

Zdolnosc¢ koncentracji uwagi

KORA
CZUCIOWA

KORA RUCHOWA

ZAKRET OBRECZY KORY LIMBICZNEJ

SPOIDLO SKLEPIENIE
WIELKIE

KORA
PRZEDCZOLOWA  /,
ZWOJE\ 7/
PODSTAWNE
=
ATl
"4

2

; PIERWOTNA
‘ s
‘ \ A % WZROKOWA
' ~— WZGORZE
T WZGORKI }
0KO i CZWORACZE GORNE
g KOLANKOWATE
SIATKOWKA /
B BOCZNE
WZROKOWY MIEJSCE
SINAWE

DWZGOR i
£ Bahas MOZDZEK
HIPOKAMP

RDZEN PRZEDLUZONY

PRZYSADKA : S %\\\%
MOZGOWA 1
ISTOTA 9 \

“)\ RDZEN KREGOWY
CZARNA \

PASMO WZROKOWE
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WIEK ROZWOJOWY

Wiek Wiek
——

kalendarzowy roZwWojowy

W wieku do 12 roku zycia, roznice w rozwoju
psychofizycznym chtopcow dochodzg do 2 lat,
natomiast miedzy 12 a 17 rokiem zycia nawet do 4 lat.
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MIESIAC URODZENIA

@ Miesigc i rok urodzenia zawodnikéw Finatow ME Junioréw UEFA U17 (288
zawodnikow ) oraz U19 (143 zawodnikow) w 2016 r.

150 50

GRAFIKA 1. Miesiac i rok urodzenia zawodnikéw 30,10% 8 59'37%)
Finatow ME Junioréw UEFA U17 (288 zawodnikw) "
w2016r.

65
60 — 22/57%
17.36%

sty-mar kwi-maj czer-sie wrz-gru 1998

sty-mar kwi-maj czer-sie wrz-gru 2000 s

1999 1999 1999 1999 1997 1997 1997

.1 9% pitkarzy akademii kluboéw Premier League w sezonie 2015/2016 urodzito sie
w pierwszych 6 miesigcach wrzesien-luty, w ich kategorii wiekowej obejmujgcej
miesigce wrzesien-sierpien (angielski roczny podziat wiekowy).”
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METODOLOGIA | JAKOSC TRENINGU

" Dobrze zaplanowany i
przeprowadzony proces
treningowy dostosowany do
wieku

= Kwalifikacje | kompetencje
trenera

" Osobowosc trenera

= Styl pracy trenera

" Wspotpraca na linii
zawodnik — rodzic - trener
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SRODOWISKO I STYL ZYCIA

' = Swiadomos$¢ i podejscie rodzicéw do ruchu i sportu
" QOdzywianie i nawadnianie

" Wypetnianie obowigzkow

" Umiejetnosc¢ planowania czasu wolnego

" Rodzaj aktywnosci w czasie wolnym

" (Odpoczynek i regeneracja

" Srodowisko szkolne/kolezenskie

Klub Sportowy Kabel Krakéw, ul. Parkowa 12a, 30-538 Krakdw, tel.: +48 516 293 775, e-mail: info@kskabel.pl




CZAS POSWIECONY NA TRENING

Jas
Rodzaj aktywnosci l0se Godziny 100%
180/120

Trening w klubie 2x tyg. 160 godzin
Mecze 25 25 30 godzin
Obdz sportowy 2 56 56 godzin
WF w szkole 10x tyg. 330 360 godzin
Trening z rodzing, kolegami, sam 2x tyg. 110 + wakacje
Wspinaczka 1x 35 40 godzin
Ptywanie 1x 35 40 godzin
Narty 8x 24
Rower 7 mies. 28

Wycieczki w gory

3 x w roku

tacznie w roku

Staz treningowy

10 000 godz. treningu
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FILMY SZKOLENIOWE DO SAMODZIELNEJ PRACY - PENDRIVE

@ m Zaleznosc wedftug mnie jest prosta. Im bardziej kochasz pitke
nozng, tym jestes lepszy. A jestes lepszy dlatego, bo poswiecasz
Jej wiecej czasu. A skoro ilos¢ zaje¢ w klubach w kazdym kraju
Jest podobna, to sprawa rozbija sie o samodoskonalenie. Jesli go
nie ma, to najlepszy trening nic nie pomoze.” - Trenera Okiem




SAMODOSKONALENIE
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JAK PRZYGOTOWAC DZIECKO DO TRENINGU | MECZU
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ZYWIENIE

' = QOstatni positek spozyc¢ 2-3 godz. przed treningiem. W razie gtodu

do 30 min. przed treningiem mata przekgska ztozona z

weglowodanow o wysokim indeksie glikemicznym, np. batonik
zbozowy, dojrzaty banan, suszone daktyle lub morele, rodzynki

PIRAMIDA  zprowEeGo ZYWIENIA

mieko i produkty mleczne «;f thlil(lf wizelkie rodzaje
Oraz mieso, ryby,jaj, s i dycze :
nasiona roflin straczkowych i orzech ,..‘ ple.Q ywa
ooy N petnoziarnistego
| Wypieki
2 maki razowej

Warzywa i owoce

Kasze
otreby
Iyt
platki owsiane

makarony

rofliny straczkowe
ziemniaki
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NAWODNIENIE

IZOTONIK WODA MINERALNA

SMAK
Kwestia indywidualna

" Woda niegazowana lub izotonik
wiasnej roboty — soki oraz stodkie i

wystarczajacej ilosci plynow

napoje dtuzej sie wchtaniajg przez

ZWIAZKI
. L . ! MINERALNE
CO gorzej nawadniajg oraz zalegajg s Zavirs bogasey
magnez, potas). zestaw zwigzkow
] Dodawane mineralnych niz
W ZOI’ ad k u . selektywnie izotonik
NAWODNIENIE
Szybsze Czesto brak istotnych
i skuteczniejsze réznic w poréwnaniu
od wody z izotonikiem.
Obserwowane
wartosci wahaja sie
Zawiera szybko w granicach 2-10 proc.
przyswajalne na korzy$¢ izotonikow
weglowodany,
ktore dzieki CUKRY
obecnosci sodu Woda nie moze
sg blyskawicznie zawiera¢ zadnych
wchianiane. weglowodanéw
W profesjonalnym
sporcie moze mie¢
to duze znaczenie
CENA
Stosunkowo wysoka Stosunkowo niska.
EGEI REGENERACJA
Niepotwierdzony Pozytywny wplyw
wplyw na VO max na V02 max oraz
oraz maksymalny puls maksymalny puls
po wysilku po wysilku
[ DODATKI
Witaminy, ale rowniez Produkt naturalny bez
slodziki, barwniki, zadnych dodatkow

przeciwutleniacze
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OBUWIE

" Odpowiednie do nawierzchni, na ktorej bedzie odbywat sie
trening, gwarantujgce dobrg przyczepnosc.

" Buty nie powinny by¢ kupowane na wyrost (nie powinny by¢ za
duze).

" Buty przed treningiem powinny byc¢ doktadnie i mocno
zasznurowane, tak aby podczas treningu sie nie rozwigzywaty.
Zmniejsza to prawdopodobienstwo wystgpienia kontuzji, wad
postawy, pozwala na doktadne "czucie pitki", oraz eliminuje
przerwy i rozkojarzenie w czasie treningu/meczu, kiedy trzeba
ponownie wigzac buty. Dobrym rozwigzaniem jest zaklejenie
sznurowek plastrem opatrunkowym lub buty na rzepy.
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RODZAJE BUTOW PILKARSKICH

HALOWKI — SALA GIMNASTYCZNA TUREY = SZTUCZNA
NAWIERZCHNIA

SO
=

LANKI - SZTUCZNA
NAWIERZCHNIA Z
GRANULATEM

METALOWE — TRAWA NATURALNA

LANKI — TRAWA NATURALNA
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OCHRANIACZE

" W mtodszych kategoriach wiekowych, kiedy dzieci czesto kopig
na oslep i nie trafiajg w pitke, tylko w nogi swoich kolegow,

ochraniacze pozwalajg unikngc bolesnych kopniakow i
nerwowych sytuacji.

" W starszych kategoriach wiekowych, kiedy zawodnicy majg
znacznie wiekszg site i mase, chronig przed kontuzjami.

" Gra w ochraniaczach od najmtodszych lat przyzwyczaja do ich
stosowania, dzieki czemu potem nie przeszkadzajg zawodnikom

W grze, oraz pozwalajg czuc sie pewniej na boisku.
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UBRANIE

UBIOR'SPORTOWCA
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PUNKTUALNOSC

" Uczmy dzieci tej cechy juz od matego, przyda sie ona nie tylko w
treningu pitki, ale rowniez w zyciu.

" Badz na miejscu 15 min. przed treningiem/30 min. przed meczem,
zeby spokojnie sie przebrac i ewentualnie pomaoc trenerowi w
przenoszeniu sprzetu.

" Spdzniajgce sie dzieci dezorganizujg prace na treningu, na czym

najwiecej tracg dzieci.
\ 12,

~ V4
9\I/3
V4 ~
/& \
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RODZIC NA TRENINGU | MECZU
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NA TRENINGU | MECZU

" Nie wywieraj presji, nie podpowiadaj! — negatywne skutki takiego
dziatania:

m  Zabijanie kreatywnosci, samodzielnosci, pewnosci siebie

" Dziecko poddane zbyt duzej presji denerwuje sie i jest spiete przez co
gorzej gra

" Dziecko rozprasza sie i traci koncentracje podczas treningu bgdz meczu

" Dziecko nie wie kogo ma stuchac — trenera czy rodzica, czesto wigze sie
to z dysonansem pomiedzy tym co mowi trener i rodzic. Moze dochodzi¢
do sytuacji, w ktorych podwazany jest autorytet trenera, co nie sprzyja
budowaniu postawy szacunku i zaufania dziecka do trenera oraz
powoduje nerwowe sytuacje na linii rodzic — trener

" Dziecko przejmuje negatywne wzorce, przez co nie potrafi pogodzi¢ sie
z porazkg — pretensje do sedziego, kolegow, przeciwnikow
" Dziecko moze zniechecic€ sie do gry w pitke nozng
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W GLOWIE DZIECKA

CO SIE DZIEJE W GLOWIE DZIECKA, GDY RODZICE I TRENER
PODPOWIADAJA JEDNOCZESNIE?

JA CHCIAEEM TYLKO SIE DIACZEGO NIE POZWOLA

TYLKO ZE JA NIE WIEM DOBRZE BAWIC... MI PO PROSTU GRAC...
DLACZEGO TAK ZROBIC... JAK POSLUCHAM RODZICOW TO

ZAWIODE TRENERA

MOZE LEPIE] ZROBIC TO CZY DLATEGO ZE NIE DLACZEGO AKURAT TAK

CO MI KAZA? UMIEM GRAC? POWINIENEM ZAGRAC? AMEOMICHAM RIBZICOW 1O

ZAWIODE TRENERA

A JAK POPEENIE BEAD? DLACZEGO ONI NIE CHCE ICH ZAWIEZC RODZICA?
KRZYCZA?

CO SIE STANIE JAK ICH KOGO POWINIENEM KTOZ NICH MA RACIE?

NE POSLUCHAM? UMYSt ZAWODNIKA SUchACHE:

A JESLI TO ONI MAIA
RACIE? (ZEMU NIE MOGE PODAC CZY NIE? (ZEMU ONI TAK TRENERA?

SAM??? KRZYCZA?

ALE PRZECIEZ ONI NIE KTOREMU KOLEDZE? ALE BEDA MI
WIDZA TEGO CO JA.. GADAC W DOMU

TEMU CO MOWI TRENER? TEMU CO MOWI TATO?
ALE BEDZIE MI GADAC

NA TRENINGU




WSKAZOWKI DLA RODZICOW

,» Martwimy sie o to, kim dziecko bedzie w przysziosci,
i zapominamy, ze jest KIMS juz dzisiaj.”
- Stacia Tauscher
" Buduj dobre relacje z dzieckiem
= Dawaj przyktad
= Stwarzaj warunki
= Zachecaj
" Wspieraj
= Zadbaj o wszechstronng aktywnosc ruchowag
" Pokochaj proces
" Mysl pytaniami
" Naprowadzaj, lecz nie dawaj gotowych rozwigzan
" Stuchaj
" Badz cierpliwy




ZASADY

" Komunikacja poprzez system ProTrainUp (Szatnia, Komunikator)

" Rodzice na treningach i meczach nie kontaktujg sie z dzieCmi, nie wchodzg
na boisko, przebywajg na trybunach.

" Rodzice informujg najszybciej jak to mozliwe o nieobecnosciach na
treningach i1 meczach.

" Dziecko powinno by¢ gotowe 5 min. przed rozpoczeciem treningu.
" Dziecko na treningach i meczach ma obowigzek ¢wiczy¢ w stroju klubowym.

" Na treningi i mecze dziecko ma byC wyposazone w picie, ochraniacze, ubior
dostosowany do pogody i obuwie dostosowane do nawierzchni.

= Zbidrka na mecze z odpowiednim wyprzedzeniem.

" Obowigzek posiadania aktualnych badan lekarskich.

= Jesli rodzic nie zgadza sie z trenerem, bgdz ma jakis problem, watpliwosci
lub pytania, przychodzi porozmawiac indywidualnie do trenera.

" Rodzice nie proponujg trenerom ,przejscie na Ty". Uczmy dzieci szacunku,
aby zwracaty sie do treneréw ,Panie trenerze”.
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PROGRAM CERTYFIKACJI SZKOLEK PILKARSKICH PZPN ‘\' !
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PIPN

Korzysci i obowigzki:

®  Dofinansowanie na cele szkoleniowe

" Proces szkolenia zaplanowany wedtug Autorskiego Programu
Szkolenia zatwierdzonego przez PZPN

" Dwoch trenerow z odpowiednimi licencjami, w druzynach powyzej
12 0s6b, na treningach i meczach

" Odpowiedni sprzet treningowy i wymiary boisk/sal treningowych
= Zwiekszona liczba treningow w tygodniu
" Obowigzek rozgrywania meczow w weekendy: 2-3x w miesigcu

" Obowigzek posiadania aktualnych badan lekarskich i oSwiadczen
rodzicow, rejestracja na portalu laczynaspilka

" Obowigzek aby zawodnicy byli ubrani w stroje klubowe na
treningach | meczach

= Zapowiedziane i niezapowiedziane kontrole pracy w klubie
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Dziekuje za uwage
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KONTAKT:
InNfo@kskabel.pl

Tel. 516 293 775

Klub Sportowy Kabel Krakéw, ul. Parkowa 12a, 30-538 Krakdw, tel.: +48 516 293 775, e-mail: info@kskabel.pl
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