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uznaniem i radoscig sktadam na Panstwa rece opracowanie bedace ,konsty-
Ztuch”Gimnazjalnych Osrodkow Szkolenia Sportowego Mtodziezy. Wielkie po-
dziekowania dla autoréw i wszystkich oséb, ktére pracowaty nad tym projektem.
Wiasciwe, efektywne szkolenie dzieci i mtodziezy zawsze byto jednym z gtéwnych
priorytetow witadz Polskiego Zwigzku Pitki Noznej, niezaleznie od tego, kto stat na
czele zwigzku i jaki zarzad PZPN decydowat o strategii polskiej pitki noznej.

Zapatrzeni w zachodnie wzorce, tamtejsze modele szkolenia, nie zapo-
minajmy, ze Lewandowski, Milik, Szczesny swe pierwsze pitkarskie kroki stawiali
w polskich szkotach, na polskich boiskach i podwaorkach pod bacznym okiem pol-
skich nauczycieli i trenerow. Oczywiscie swg wielkg pitkarska klase szlifowali w za-
chodnich klubach, ale nie mozemy zapomnie¢, ze wtasnie tu wszystko sie kiedys
zaczeto. ..

Nigdy nie bedzie wielkiej polskiej pitki, mocnych klubow w europejskich
pucharach, regularnych startéw reprezentacji narodowej w finatach wielkich swia-
towych imprez bez pracy u podstaw, bez takich dokumentéw, jak wiasnie ,Struk-

tura, organizacja, model szkolenia pitkarzy w Gimnazjalnych Osrodkach Szkolenia
Sportowego Mtodziezy”.

Zachecam z catego serca do lektury i... wytezonej pracy wedle tych zatozen, pla-
now i propozydji, ktdre Panstwu niniejszym przedkfadamy.

Zbigniew Boniek

Prezes Polskiego Zwigzku Pitki Noznej
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zkolenie dzieci i mtodziezy to jedno z najwazniejszych zadan, przed ktorym stoi
S Polski Zwigzek Pitki Noznej. Wyselekcjonowani mtodzi pitkarze, ktérzy trafiajag do
Gimnazjalnych Osrodkow Szkolenia Sportowego, nalezg do najbardziej utalento-
wanych w kraju adeptow futbolu. To z tej grupy w przysztosci powinni wyrosnac
reprezentanci Polski. Mamy zatem szczegdlny obowigzek objgc ich szkoleniem na

najwyzszym profesjonalnym poziomie.

Niniejsza publikacja skierowana jest do treneréw i dziataczy pracujacych
z najbardziej uzdolnionymi zawodnikami. Opracowanie jej nie byto fatwym zada-
niem. Wymagato blisko rocznej pracy catego sztabu fachowcow, ktérzy z zaanga-
zowaniem opracowywali metody szkolenia i wychowywania dzieci uczacych sie
i trenujgcych w Gimnazjalnych Osrodkach Szkolenia Sportowego.

Bardzo dziekuje wszystkim, ktorzy przyczynili sie do powstania tego pro-
gramu. To byla zmudna i wymagajaca poswiecenia praca najlepszych trenerow
i szkoleniowcow na co dzien pracujacych z mtodzieza w sportowych gimnazjach
i klubach pitkarskich. To, ze Ministerstwo Sportu bez uwag zatwierdzito program do
realizacji, najlepiej $wiadczy o jego wysokim poziomie merytorycznym.

Jeszcze raz dziekuje wszystkim Tworcom. Trenerom zycze, aby w swojej
pracy szkoleniowej odwaznie korzystali z zawartych tutaj rad, sugestii i wskazowek,
z pozytkiem dla naszej uzdolnionej pitkarskiej mtodziezy.

Jan Bednarek

Wiceprezes Polskiego Zwigzku Pitki Noznej
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|. WPROWADZENIE

Gimnazjalne Osrodki Szkolenia Sportowego Mtodziezy (GOSSM, osrodki) o profilu pitki noznej funk-
cjonujg na terenie catego kraju od wrzesnia 2004 r. Gtéwnag ideg, ktdra przyswiecata tej inicjatywie, byto pod-
niesienie jakosci szkolenia mtodych pitkarzy poprzez stworzenie im jak najlepszych warunkéw do rozwoju
talentu pitkarskiego oraz zapewnienie dogodnego potgczenia nauki w szkole gimnazjalnej z przygotowa-
niem do profesjonalnego futbolu.

Celem strategicznym pracy szkoleniowej wszystkich GOSSM w Polsce jest wychowanie — wyszko-
lenie jak najwiekszej liczby zawodnikéw przygotowanych do gry w klubach ligowych w kategorii juniora
i mtodziezowych reprezentacjach Polski, a w dalszej perspektywie w Ekstraklasie, | i Il lidze.

Efekty wieloletniej, usystematyzowanej dotychczasowej pracy szkoleniowej sg wymierne. Widac je
dzisiaj w postaci liczby zawodnikow klubowych, szkolonych na poziomie szkoty gimnazjalnej w GOSSM, kté-
rzy zasilajg kadry obecnych klubow Ekstraklasy, I'i 1l Ligi oraz reprezentacji mfodziezowych Polski.

Aby szkoli¢ efektywniej, proces szkolenia w GOSSM nalezy stale modyfikowac¢ o najnowsze trendy
nowoczesnej pitki noznej. Niniejsze opracowanie ma ujednolici¢ i usystematyzowac szkolenie we wszystkich
osrodkach GOSSM w kraju, ktére jest realizowane przy wsparciu merytorycznym i finansowym Ministerstwa
Sportu i Turystyki oraz Polskiego Zwigzku Pitki Noznej.

L Bl Zatozenia i cele GOSSM

Do zatozert ogoélnych obowigzujacych we wszystkich placéwkach nalezy przyja¢, ze Gimnazjalne
Osrodki Szkolenia Sportowego Mitodziezy w pitce noznej maja za zadanie:

B wyselekcjonowac najbardziej uzdolniong pitkarsko mtodziez z terenu danego wojewddztwa;

B stwarza¢ jak najlepsze warunki do szkolenia (baza, infrastruktura, kadra szkoleniowa, opieka
medyczna itd.);

B zapewni¢ odpowiednig liczbe i wysoka jakos¢ prowadzonych zajec¢ treningowych, a praca szkole-
niowcow w GOSSM powinna przyczyniac sie do systematycznego i ptynnego rozwoju mtodych za-
wodnikow;

B prowadzi¢ trening zindywidualizowany, ukierunkowany na rozw¢j talentu jednostki — a nie ,budo-
wanie zespotu’, skorelowany z potrzebami klubowymi i reprezentacji Polski poprzez scistg wspotpra-
ce z trenerami reprezentacji wojewodzkich ZPN oraz mtodziezowych reprezentacji Polski;

B zapewnic, ze po przejsciu petnego cyklu szkoleniowego w GOSSM zawodnik bedzie wiasciwie przy-
gotowany, aby realizowac w kolejnych latach kariere sportowg w profesjonalnej pitce noznej.

Do zatozen i celow szczegdtowych obowigzujacych w GOSSM nalezy przyjac:

B precyzyjne okreslenie zadan organizacyjnych, szkoleniowych i sportowych oraz stworzenie jak naj-
lepszych warunkéw dla rozwoju pitkarskich umiejetnosci mtodziezy uzdolnionej sportowo pod me-
rytoryczng opiekga Polskiego Zwiazku Pitki Noznej;
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B profesjonalne funkcjonowanie klas sportowych o profilu pitki noznej;
B wiasciwy program szkoleniowy skoordynowany z nauka w szkole i zajeciami klubowymi;

B skoordynowanie programu szkoleniowego z zawodami klubowymi, startami w zawodach repre-
zentacji wojewddzkiego ZPN (w poszczegdlnych kategoriach wiekowych), dla najzdolniejszych zas
z wystepami w reprezentacjach mtodziezowych Polski;

B zapewnienie kadry organizacyjno-szkoleniowej o odpowiednich kwalifikacjach zgodnie z wiasciwy-
mi uchwatami PZPN;

B rozszerzenie programu szkolenia o aspekty zwigzane z psychologig rozwoju oraz wiasciwym
zywieniem i nowoczesnym funkcjonowaniem w sporcie.

Podstawy prawne dzialalnosci, zrédta finansowania i kryteria podziatu dotacji
ze Srodkow Ministerstwa Sportu i Turystyki oraz Polskiego Zwiazku Pitki Noznej

Gimnazjalne Osrodki Szkolenia Sportowego Mtodziezy w pitce noznej powstaty w 2004 r. na podsta-
wie uchwaty Zarzadu PZPN oraz porozumienia zawartego przez PZPN z déwczesnym Ministerstwem Edukadji
Narodowej i Sportu (obecnie Ministerstwo Sportu i Turystyki).

W strukturze o$wiatowej GOSSM dziataja wg zatozerh obowigzujacego rozporzadzenia Ministra Edu-
kacji Narodowej z 15 pazdziernika 2012 r. w sprawie warunkdw tworzenia, organizacji oraz dziatania oddzia-
tow sportowych, szkdt sportowych oraz szkét mistrzostwa sportowego (Dz.U. z 2012 1. poz. 1129).

GOSSM w danym wojewddztwie dziata na podstawie zawartego porozumienia przez wojewodzki
/PN z samorzadem lokalnym, na terenie ktorego jest zlokalizowany.

Samorzad lokalny, na terenie ktérego znajduje sie GOSSM, zabezpiecza $rodki na funkcjonowanie
procesu dydaktyczno-sportowego w ramach dotacji o$wiatowej. Organem prowadzacym GOSSM, zapew-
niajgcym dodatkowe $rodki, jest wojewodzki ZPN przy wspoétudziale MSIT i PZPN.

PZPN, poza dofinansowaniem ze srodkéw wiasnych, pozyskuje srodki na funkcjonowanie GOSSM
z Ministerstwa Sportu i Turystyki. Realizacja projektu — od strony finansowej — mozliwa jest na podstawie roz-
porzadzenia MSIiT dotyczacego dofinansowania zadan ze srodkéw Funduszu Rozwoju Kultury Fizycznej oraz
decyzji Ministra Sportu i Turystyki dotyczacej programu dofinansowania zadan ze srodkéw FRKF, zwigzanych
ze szkoleniem grupowym mtodziezy uzdolnionej sportowo.

Podziatu przyznanych na szkolenie srodkow dokonuje Zarzad PZPN, wedtug ustalonych kryteridw,
W porozumieniu z wojewodzkimi zwigzkami oraz na podstawie analizy potrzeb i wydatkéw z lat poprzedza-
jacych. Pod uwage moga by¢ brane takie czynniki, jak: liczba klas, liczba uczniow w klasie, liczba zawodnikow
W reprezentacji wojewodztwa/reprezentacji narodowej, wyniki testow sprawnosciowych, plan szkoleniowy,

jakos¢ realizacji programu, wyniki monitoringu GOSSM, rzetelnosc i terminowo$¢ rozliczen itp.

W celu zapewnienia wtasciwego procesu dydaktyczno-sportowego GOSSM moze by¢ wspotfinan-
sowany przez wojewodzki ZPN ze srodkéw wiasnych lub poprzez pozyskiwanie dodatkowych srodkéw od
innych instytucji, darczyfncow i sponsorow.
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Il. PODSTAWOWE ZASADY ORGANIZACYJNE DOTYCZACE
DZIALALNDSCI GOSSM

{ Wl Struktura organizacyjna

Na podstawie zawartych porozumien Polski Zwigzek Pitki Noznej nadzoruje dziatalnos¢ GOSSM oraz
wyznacza cele strategiczne i szkoleniowe zwigzane z funkcjonowaniem osrodkéw. Wspdtpracuje z Minister-
stwem Sportu i Turystyki, a takze zawiera umowy z wojewddzkimi ZPN, ktore sg bezposrednimi realizatorami
zadania i podmiotami prowadzacymi dane placowki.

Rys. 1. Struktura organizacyjna GOSSM - zarys ogdlny

( POLSKI ZWIAZEK PikKI NOZNE)J ) < > [ MINISTERSTWO SPORTU I TURYSTYKI |
| MINISTERSTWO EDUKACJI NARODOWE) |

( WOJEWODZKI | <— ( SAMORZAD LOKALNY )
§ ZWIAZEK PItKI NOZNEJ ) l
TRENER KOORDYNATOR ds. GOSSM DYREKTOR SZKOLY/PLACOWK]
lub KIEROWNIK ds. GOSSM ) (—) WICEDYREKTOR DS. SPORTU

Wojewoddzkie ZPN, poprzez osoby odpowiedzialne za szkolenie w GOSSM, zobowigzane s3 do na-
stepujacych dziatan:

B naboru ucznidw-zawodnikow do klasy pierwszej w kolejnym roku szkolnym oraz selekcji sportowe),
B zatrudnienia wykwalifikowanej kadry trenerskiej do pracy z uzdolniong mtodziezg,

B realizacji szkolenia mtodych pitkarzy wg ustalonego programu,

B zabezpieczenia odpowiedniej bazy sportowej na zajecia szkoleniowe dla uczniéw-zawodnikow,

|

przygotowania odpowiednich warunkéw socjalno-bytowych dla uczniow-zawodnikéw miejsco-
wych i zamiejscowych,

B prowadzenia celowego gospodarowania srodkami finansowymi otrzymywanymi z MSIT i PZPN.

Umiejscowienie placowki - baza sportowa, kryteria infrastrukturalne i inne

GOSSM powinny funkcjonowac przy szkotach gimnazjalnych lub zespofach szkét ogdlnoksztatcacych,
posiadajacych dobra baze sportowa na potrzeby pitki noznej. W porozumieniu z wiadzami samorzadowymi
mogga réwniez korzystac z bazy miejskiej, np. MOSIR, OSIR, lub wspotpracowac w tym zakresie z miejskimi kluba-
mi sportowymi. Osrodki muszg miec¢ zapewnione wysokie standardy w zakresie jakosci bazy sportowej niezbed-
nej do szkolenia pitkarskiego, zgodnie z przepisami bezpieczeristwa (w tym certyfikowane urzadzenia, przyrzady).
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Z uwagi na fakt, ze w GOSSM szkoleni sg rowniez uczniowie-zawodnicy zamiejscowi, musi by¢ dla
nich zapewnione zakwaterowanie w bursach/internatach wraz z wyzywieniem. W bursach/internatach
uczniowie znajdujg sie pod opiekg pedagogdow-wychowawcdw, co powinno stwarza¢ dogodng ptaszczy-
zne na $cistg wspdtprace z trenerami-nauczycielami. W szkole, w ktorej funkcjonuje GOSSM, powinna znaj-
dowac sie stotdwka, aby uczniowie-zawodnicy mogli skorzysta¢ z obiadow lub dodatkowych positkow po
zajeciach szkoleniowych. Przy dodatkowych positkach mozliwy jest catering, ale musi by¢ na wiasciwym,
wysokim poziomie jako$ci i organizacji.

Warunki bazowe i sprzetowe dla szkoty, w ktorej funkcjonuje GOSSM — standard:
1. boisko trawiaste — petnowymiarowe, dobrej jakosci (szkolne, miejskie, klubowe),
2. boisko z trawg sztuczna — petnowymiarowe (szkolne, miejskie, klubowe),

3. sala/hala sportowa (wskazane, zalecane wymiary 40 X 20 m, inne min. 33 X 18 m, kryte boisko ze
sztuczng trawg — np. typu ORLIK)

4. basen w poblizu placéwki (szkolny, miejski, inny),

5. gabinet lekarski wyposazony wg wskazowek wspodtpracujacego lekarza sportowego i fizjioterapeuty
(szkolny, wyodrebnione pomieszczenie szkolne dla potrzeb GOSSM),

6. przenosne bramki — 1-2 komplety petnowymiarowe, 3-4 komplety typu JUNIOR, inne mniejsze:
4-5 kompletéw,

7. sprzet treningowy: tablice magnetyczne, sporttestery, pachotki, talerzyki, koszulki (kontrastowe),
drabinki koordynacyjne, laski gimnastyczne, obrecze, ptotki, mur treningowy, szubienice z pitkami
podwieszanymi, pitki lekarskie, gumy treningowe, scianki, w tym $cianka bramkarska, oraz pozo-
staty sprzet specjalistyczny,

8. szkolny magazyn na sprzet sportowy, a takze magazyn w WZPN.

[ UWAGA A

Zaleca sie, aby w osrodkach GOSSM posiadajgcych okreslong (dobra) infrastrukture sportowg
odbywaty sie w miare mozliwosci konsultacje selekcyjne do reprezentacji wojewddztwa ZPN w po-

szczegolnych rocznikach.
\_ J

Klasy GOSSM powinny w trakcie roku realizowac zajecia na boiskach z trawg naturalng i sztuczng, wg
potrzeb i warunkéw atmosferycznych w danej porze roku (nie powinno sie prowadzi¢ zajec szkoleniowych
tylko na boiskach ze sztuczna trawa, nalezy zachowac proporcje co do liczby zaje¢ na boiskach z trawg na-
turalng i sztuczna).

Szkota powinna zapewnic trzy osobne szatnie, tylko na potrzeby ucznidw-zawodnikow GOSSM, wy-
posazone w boksy-siedziska dla kazdego ucznia (min. 24 miejsca) z natryskami i suszarnia na sprzet — ubiory.

Zawodnikom, w miare mozliwosci, nalezy pomaoc w utrzymaniu czystosci podstawowego sprzetu
treningowego (np. zabezpieczenie pralni i suszarni).
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( UwWAGA h
» Szkota, w ktorej funkcjonuje GOSSM, musi posiadac¢ czes¢ niezbednej infrastruktury
(nie moze korzystac tylko na zasadzie uzyczenia/wynajmu obiektéw).

»  Rola wojewddzkich ZPN jest podejmowanie wspdlnych inicjatyw/dziatan z dyrekcjg szko-
ty, kierowanych do lokalnego samorzadu, a takze dziatart na ptaszczyznie podlegajacej marszatkowi
wojewodztwa celem rozbudowy i modernizacji bazy, ponadto podejmowanie innych dziatari dla po-
zyskiwania partnerow (innych podmiotow) na wspotprace dla zabezpieczenia korzystania z obiektow,
a takze doposazania GOSSM w specjalistyczny sprzet sportowy.

»  WZPN powinny traktowa¢ GOSSM jako osrodki o szczegdlnym znaczeniu (wg projektu —
realizacji i srodkéw finansowych PZPN i MSIT), gdzie organizacja, szkolenie i baza powinny by¢ na jak
najwyzszym poziomie.

o Ml Liczebnos¢ klas, liczba godzin zaje¢ szkolenia pitkarskiego i wychowania fizycznego

Warunki organizacyjne przy prowadzeniu zajec szkoleniowych w GOSSM:

M |iczba godzin na zajecia: 12 godz. minimum w klasie | gimnazjum, w tym 4 godz. wychowania fizycznego.

B |iczba godzin na zajecia: 14 godz. minimum w klasie I, Il gimnazjum, w tym 4 godz. wychowania fizycznego.

W poszczegdlnych wojewddztwach w ramach standardéw o$wiatowych, wiadzom wojewddzkich
/PN na podstawie stosownego porozumieniu z samorzadem lokalnym udaje sie zabezpieczy¢ placowce
GOSSM lepszy standard organizacyjny wg tabeli 1. Liczba uczniéw-zawodnikow w klasach sportowych oraz

liczba zajec szkoleniowych wg tabeli 1 pozwala na wysoka jako$¢ szkolenia i petng realizacje PROGRAMU
SZKOLENIA.

Tabela 1. Wzorcowy przyktad na funkcjonowanie klas z okreslonq liczbg godzin (jezeli jest to mozliwe, nalezy
przy zwiekszeniu liczby uczniéw-zawodnikéw w klasie uzyska¢ zgode samorzqdu na podziat klasy na dwie grupy, co
pozwala na zatrudnienie dwdch nauczycieli wychowania fizycznego/treneréw do klasy GOSSM/takie zabezpieczenie
kadrowe na kazde zajecia przektada sie to na jakos¢ szkolenia)

LICZBA WF 4 h x (mozliwe) 2 grupy
KLASA LICZEBNOSC GWARANTOWANY GODZIN
SPORTOWA | /MIN.-MAX./ PODZIAL PILKA | Program -
: : NA 2 GRUPY CWICZEBNE . WE UKIERUNKOWANE
NOZNA
KLASA 1 WEF, j. obce, informatyka, inne
GOSSM 20-24 wg planu zajec szkolnych 12 2+2 2t2
KLASA 2 WEF, j. obce, informatyka, inne
GOSSM 20-24 wg planu zaje¢ szkolnych 12 2+2 2+2
KLASA 3 WEF, j. obce, informatyka, inne
GOSSM 20-24 wg planu zaje¢ szkolnych 12 2+2 2t2
lub inne rozwigzanie przy podziale na dwie grupy/dwdéch nauczycieli WF/trenerow w klasie GOSSM
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LICZBA GODZIN

LICZEBNOSC PODZIAL

/MIN.-MAX./ NA 2 GRUPY CWICZEBNE pr?,?,rFam
Gossm | 0| e | ¥ | v 2
Gossm | 20| e et sy |10 | 4 1

Nie we wszystkich szkotach, gdzie funkcjonuje GOSSM, mozliwe sg do zrealizowania:

a) podziat na dwie grupy ¢wiczebne w klasie GOSSM,
b) zatrudnienie dwdch nauczycieli wychowania fizycznego ze srodkow samorzadu.

W przypadku mniejszej liczby/zmniejszenia liczby ucznidow-zawodnikdw w poszczegdlnych klasach
nalezy przeprowadzi¢ dodatkowy nabér. W uzasadnionych okolicznosciach w klasie Il dopuszcza sie mniej-
szg liczbe 0sob, ale nie mniej niz 18. Przy braku dziatarh wojewddzkiego ZPN zwigzanych z uzupetnieniem
liczby uczniéw decyzjg PZPN moze nastgpic pilne zmniejszenie dofinansowania dla danego Osrodka, a klasa
moze nawet ulec rozwigzaniu.

Wojewddzkie ZPN (poprzez trenerow koordynatordw i trenerdw GOSSM) powinny uzupetniac stan po-
szczegolnych klas o kolejnych nowych ucznidow-zawodnikow w sytuacji, gdy z réznych przyczyn nastepuja
odejscia z GOSSM. Zmiany w liczbie ucznidw-zawodnikow w klasach muszg by¢ obowigzkowo systematycznie
zgtaszane do PZPN. Konieczne jest prowadzenie rocznej sprawozdawczosci do PZPN — zawodnikdw, ktorzy ode-
szli z Osrodka, zmienili barwy klubowe, w tym do klubow poza wojewddzkie ZPN (dotyczyc to powinno takze
zawodnikow z poszczegolnych reprezentacji mtodziezowych wojewddzkie ZPN). Na potrzeby GOSSM, w tym
poszczegolnych reprezentacji ZPN, wymagana jest stafa obserwacja zawodnikow z poszczegolnych rocznikdw
w meczach klubowych i wspdtpraca w ramach funkcjonowania poszczegdlnych reprezentacji ZPN, a takze staty
kontakt i konsultacja z trenerami klubowymi. Szczegdinie wazne jest opracowanie i realizacja planu dotyczacego
przygotowania, obserwadjii wspotpracy z klubami przy naborze uczniow-zawodnikow do pierwszej klasy GOSSM.

~
UWAGA

W trakcie catego 3-letniego procesu szkolenia kazdy osrodek GOSSM powinien przeprowadzac
w okreslonych terminach dodatkowe konsultacje selekcyjne dla utalentowanych zawodnikow w danym

wojewddztwie, na podstawie ktérych moze uzupetniac liczbe ucznidw w poszczegdlnych klasach Osrodka.
G J

U Ml Edukacja a szkolenie pitkarskie w GOSSM

Funkcjonowanie i dziatalnos¢ GOSSM opiera sie na obowigzujagcym w Polsce systemie oswiaty oraz

zapisach zawartych w rozporzadzeniu Ministra Edukacji Narodowej z 15 pazdziernika 2012 r. w sprawie wa-
runkdw tworzenia, organizadji oraz dziatania oddziatéw sportowych, szkét sportowych oraz szkét mistrzostwa
sportowego. Osrodki GOSSM dziafajg na okreslonych zasadach pozwalajgcych na wiasciwe skoordynowanie
zaje¢ ogdlnych w szkole z profesjonalnym programem szkolenia sportowego. Edukacja ogdlna na etapie gim-
nazjum i plan lekgji sg zintegrowane z planem zaje¢ treningowych oraz wychowania fizycznego. Podporzad-
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kowanie ksztatcenia ogdlnego profesjonalnemu procesowi treningowemu powinien umozliwi¢ utalentowa-
nym zawodnikom GOSSM: indywidualizacje szkolenia, podnoszenie poziomu sportowego wsrdd najlepszych,
uczestnictwo w zajeciach szkoleniowych od poniedziatku do pigtku na terenie szkoty oraz nabycie nawyku
wiasciwego odzywiania i stosowania odnowy biologicznej. Zajecia powinny byc¢ tak rozplanowane w ciggu
dnia, aby kazda klasa miata mozliwos¢ przeprowadzenia niezbednych — gtéwnych zaje¢ w tygodniu na catym
boisku (pozostate zajecia na min. 1/2 boiska dla catej klasy), oraz w okresie zimowym na duzej szkolnej sali gim-
nastycznej/hali sportowej. Zajecia gtowne muszg by¢ zaplanowane w trakcie godzin pracy szkoty, natomiast
bloki treningowe podwadjne — z duzym odstepstwem czasowym pomiedzy zajeciami.

4.1. 0Ogolne wytyczne doboru kandydatéw do GOSSM

Warunki przyje¢ do GOSSM zawieraja wytyczne PZPN, wojewddzkiego ZPN oraz warunki rekrutacji okre-
Slone przez dyrektora szkoty i miejski system rekrutacji do gimnazjéw. Wojewddzkie ZPN ogtaszajg nabdr do
GOSSM w pierwszej kolejnosci wérdd cztonkdw szerokiej kadry reprezentacji wojewodztwa (reprezentacji ZPN).
Warto pamietac, ze pierwszym preselekcyjnym etapem, kiedy mozemy wyszukac potencjalnych kandydatéw do
reprezentacji ZPN i GOSSM, sg rozgrywki masowe z cyklu ,Z podwarka na stadion o Puchar Tymbarku’, dalej spo-
$rod zawodnikéw szkolonych w AMO, ktorych monitorowany rozwdéj gwarantuje staty postep umiejetnosci pit-
karskich. Ponadto wybieramy sposrod zawodnikéw klubdw biorgcych udziat w rozgrywkach lig mtodziezowych
wojewoddzkich oraz sposrodd innych rekomendowanych utalentowanych zawodnikéw z terenu wojewodztwa.
Przyjecie do osrodka powinno by¢ poparte jednoczesna zgoda rodzicow zawodnika i klubu macierzystego.

Kandydaci do GOSSM musza legitymowac sie stazem zawodniczym — min. 2-3-letnim w klubie spor-
towym (wskazany staz nawet 4-letni i dtuzszy), reprezentowac wysoki poziom sportowy — wg oceny treneréw
Osrodka, posiadac opinie zawodnika utalentowanego, zaliczy¢/przejs¢ pozytywnie testy sprawnosci ogoinej
i specjalistycznej z zakresu pitki noznej. Dodatkowo kazdy z kandydatow, aby przystapic do testéw-sprawdzianow,
musi przedstawic: opinie z klubu macierzystego, zaswiadczenie lekarskie lub karte zdrowia — od lekarza uprawnio-
nego do orzekania w sporcie dziecii mfodziezy, dopuszczajgca do uprawiania pitki noznej oraz opinie wychowaw-
cy klasy szkoty podstawowej wraz z oceng z zachowania i wykazem ocen za | semestr klasy 6 szkoty podstawowe;.

~
UWAGA

Zawodnik z innego wojewddzkiego ZPN moze zostac przyjety do GOSSM, jezeli jego przyna-
leznos¢ klubowa udokumentowana jest w Extranecie do klubu jako transfer definitywny. Inne przy-

padki wymagajg uzgodnienia na poziomie wojewddzkich ZPN i PZPN.,
G J

4.2. Liczba zawodnikéw z jednego klubu w klasie

Kandydat przyjety do klasy sportowej powinien reprezentowac w trakcie nauki i procesu szkole-

nia klub z danego wojewddztwa, a w kazdej klasie sportowej powinno znajdowac sie nie wiecej niz 30%
uczniow z jednego klubu (przy klasie liczacej 24 ucznidw-zawodnikdw, maksymalnie 8 zawodnikow z jedne-
go klubu). Kazdy wojewddzki ZPN z uwagi na warunki regionalne — liczbe klubdw, ich organizacje, poziom
sportowy, zakres wspotpracy, potrzeby zawodnikow w zakresie awansu sportowego, warunki organizacji

szkolenia zawodnikow w GOSSM w tygodniu — w celu zapewnienia petnego szkolenia klasy GOSSM w tygo-
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dniu itp. moze okresli¢ maksymalng liczbe zawodnikow z jednego klubu w klasie (np. tacznie 4-6 o0sob, lecz
nie wiecej niz 30% z liczby ucznidw-zawodnikow w klasie).

Wskazany procent zawodnikow moze by¢ przekroczony za zgoda MSIT/PZPN tylko w przypadku wypo-
zyczenia klub — klub zawodnikdw na czas nauki w GOSSM. Umowa klub-klub musi zawiera¢ wyrazng klauzule
wypozyczenia zawodnika z klubu X do klubu Y na czas nauki w GOSSM. W takim przypadku liczba uczniéw
zjednego klubu (zawodnicy klubowi plus zawodnicy wypozyczeni na okres nauki w GOSSM) moze maksymal-
nie wynosic 50% uczniow (np. przy liczbie uczniow — 24, liczba zawodnikéw w jednego klubu 12). Taka propor-
Cja zawodnikow moze funkcjonowac w klasie GOSSM, o ile nie bedzie mie¢ negatywnego wptywu na realizo-
wane szkolenie w tygodniu — dotyczy organizacji w Osrodku liczby zajec i uczestnictwa w nich zawodnikow.

4.3. Zmiana barw klubowych zawodnikéw GOSSM

W klasach sportowych GOSSM powinni znajdowac sie zawodnicy z réznych klubéw danego woje-
wodztwa. Zmiana barw klubowych w trakcie ksztatcenia powinna odbywac sie zgodnie z obowigzujgcymi
przepisami PZPN. Wszystkie sytuacje sporne powinny by¢ rozstrzygane przez macierzysty wojewodzki ZPN
zgodnie z obowigzujacymi przepisami PZPN dotyczacymi zmiany barw klubowych.

Nalezy jednak pamietac o ustalonej zasadzie/warunku - liczbie zawodnikéw z jednego klubu
w danej klasie Osrodka (zawodnik wychowanek, transfer definitywny, transfer czasowy na okres szkole-
nia w GOSSM). Nalezy koniecznie przestrzegac ustalonej zasady/warunku w tym zakresie.

UWAGA A

Wojewddzki ZPN powinien wypracowac zasady zmian barw klubowych w sytuacji, gdy za-
wodnik trafia do klasy GOSSM z klubu zamiejscowego, a kluby miejscowe podejmuja rézne dziatania
majgce na celu zachecenie zawodnika do pilnej zmiany klubu. Wazne, aby takie dziatania nie powo-
dowaty ztej opinii o dziatalnosci GOSSM. Trener pracujacy w GOSSM absolutnie nie moze by¢ osoba,
z ktora taczone bedg dziatania zmierzajagce do zmian barw klubowych wkrétce po rozpoczeciu nauki,

L ktorym przeciwny bedzie klub macierzysty zawodnika. y

4.4, Selekcja w trakcie szkolenia

W trakcie 3-letniego procesu szkolenia w GOSSM wszyscy uczniowie zgodnie z zaleceniami wskaza-

nymi przez MSIT odbywaja test sprawnosci ogolnej, tzw. MTSF, przeprowadzany 2 razy w trakcie roku szkol-
nego (np. wrzesien/kwiecien) oraz wybrane testy specjalistycznych umiejetnosci pitkarskich. Na podstawie
catego pakietu testow i obserwacji indywidualnych kadry szkoleniowej wszyscy uczniowie zostaja poddani
ocenie, ktéra okresla postepy poczynione w trakcie dotychczasowego procesu szkolenia.

Uczniowie, ktérzy nie czynia postepdw oraz dodatkowo maja problemy w nauce i z zachowaniem,
powinni zostac¢ przeniesieni do gimnazjow rejonowych w miejscu swojego zamieszkania. Jesli nie sg to
przypadki drastyczne, ktére wymagaja natychmiastowego przeniesienia ucznia, zaktada sie, ze powrdt do
gimnazjum rejonowego powinien nastapi¢ po zakonczeniu roku szkolnego lub | semestru nauki w GOSSM

— W porozumieniu z rodzicami i klubem macierzystym zawodnika.
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Zaleca sie podpisywanie tréjstronnych umaéw: rodzice ucznia — klub macierzysty — WZPN, okre-
$lajacych wzajemne zobowigzania w trakcie nauki/szkolenia w GOSSM. Umowa powinna zawierac
m.in. rozstrzygniecia kwestii kosztéw, jakie zostaty zainwestowane w zawodnika, ktéry nagle rezygnuje
ze szkolenia w Osrodku, zmieniajacego barwy klubowe od zaraz lub w ciggu najblizszych 6 miesiecy.

= Ml Koordynacja ze szkoleniem klubowym i w reprezentacji wojew6dzkiego ZPN

Szkolenie utalentowanych zawodnikéw w klasach sportowych GOSSM stanowi uzupetnienie szkolenia w
klubach macierzystych oraz wspomaga selekcje do kadr wojewddztwa ZPN w poszczegdlnych kategoriach wie-
kowych. Uczniowie GOSSM za zgoda trenera prowadzacego i koordynatora osrodka (w porozumieniu z trenerem
klubowym) moga w ramach mikrocyklu tygodniowego uczestniczy¢ maksymalnie 1-2 razy w zajeciach trenin-
gowych popotudniowych w klubie. Wymienione zajecia liczone jako drugie w tygodniu na szkolenie w klubie do-
tyczy¢ mogg zaje¢ w piatek. Na pozostate dodatkowe jedne zajecia zaplanowane ze stosownym wyprzedzeniem
czasowym (w klubie, ewentualnie inne zwigzane ze szkoleniem) zawodnik musi uzyskac¢ zgode wojewddzkiego
ZPN (woj. ZPN - koordynator — trener w klasie) — zgode na zwolnienie z zaje¢ GOSSM w ustalonym dniu tygodnia,
niekolidujgcym ze szkoleniem w osrodku. Nie musi ona dotyczy¢ kazdego tygodnia zaje¢ w roku szkolnym. Usta-
lenia dotyczace zwolnienia z jednych zaje¢ w tygodniu w GOSSM moga by¢ bardziej dogodne dla klubu i trenera,
ktory wspotpracuje z osrodkiem oraz dla zawodnikdw, ktorzy sg w trzeciej klasie gimnazjum.

Zawodnik klubowy, reprezentant wojewddzkiego ZPN, szkolony w GOSSM to wazny mtody pitkarz
w strategii funkcjonowania Osrodka. Nalezy mu sie szczegdlna troska ze strony kadry szkoleniowej, aby byt od-
powiednio przygotowywany do czekajacych go zadan w wystepach w meczach mistrzowskich reprezentacji
/PN i w meczach klubowych. Rolg trenera w klasie przy zawodniku/zawodnikach reprezentantach ZPN oraz
reprezentantach Polski jest czesta konsultacja z trenerem reprezentacji ZPN i trenerem klubowym (w rozwigza-
niach organizacyjnych stosowanych w wojewodzkim ZPN, trener klasy w GOSSM jest trenerem reprezentacji
ZPN). Zawodnik/zawodnicy reprezentanci ZPN powinni by¢ doktadnie monitorowani przez kadre szkoleniowa
GOSSM w zakresie obcigzen meczowych reprezentacja — klub. Zadanie dla kadry szkoleniowej Osrodka to da-
zenie do jak najwiekszego udziatu zawodnikow GOSSM w meczach reprezentacji ZPN oraz state dziatania w kie-
runku zachecania zawodnikéw do podjecia nauki w szkole, gdzie funkcjonuje GOSSM. Nalezy takze wypraco-
wac skuteczne kierunki dziatar na rzecz przygotowania poprzez najmtodszg reprezentacje ZPN — zawodnikow,
ich rodzicow, klubéw i treneréw do pozytywnego nastawienia do organizacji szkolenia w GOSSM. Zadanie/
projekt nalezy realizowac z minimum rocznym terminem naboru do GOSSM na dany rok szkolny.

[{#ll Regulamin GOSSM

Regulamin zawierajacy podstawowe zasady funkcjonowania Osrodka stanowi zatgcznik do niniejsze-
go opracowania (ZALACZNIK nr 1 — GOSSM). Dokument ten musi by¢ podpisany przez wszystkich uczniow
oraz ich rodzicéw badz opiekundw prawnych.

Opracowany regulamin zgodny ze specyfikg danej szkoty i GOSSM powinien zostac zaakceptowany
przez Rade Pedagogiczng szkoty i wprowadzony do obowigzujacej dokumentacji wewngatrzszkolnej lub jako
zatacznik do statutu placowki.
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lll. METODYKA | PROGRAM SZROLENIA W GOSSM
A. CZESC | - GEOWNE ZAtDZENIA PROGRAMDWE

{ Bl Struktura organizacyjno-szkoleniowa GOSSM

Funkcjonujace w Polsce GOSSM dla mtodych pitkarzy maja swojg specyfike. Ulokowane sg z reguty
przy szkotach gimnazjalnych lub zespotach szkét, ktére dysponujg dobrg bazg sportowg na potrzeby pitki
noznej. Dzieki przychylnosci wtadz samorzadowych osrodki korzystajg z bazy miejskiej, np. MOSIR, OSIR, lub
wspotpracuja w tym zakresie z miejskimi klubami sportowymi. W wielu tego typu placéwkach polepszono
warunki bazowe do prowadzenia zaje¢ z mtodymi pitkarzami poprzez realizacje nowych inwestycji, w tym
na terenie szkot, w ktérych funkcjonujg GOSSM. Dzieki temu majg zapewnione wysokie standardy w zakresie
jakosci bazy sportowej niezbednej do szkolenia pitkarskiego.

Do poszczegdlnych klas GOSSM uczeszczajg uczniowie-zawodnicy miejscowi oraz zamiejscowi z da-
nego wojewodztwa. Uczniowie zamiejscowi majg zapewnione zakwaterowanie i wyzywienie w bursach
szkolnych, gdzie znajdujg sie pod opieka pedagogdw-wychowawcow, scisle wspodtpracujacych z trenera-
mi-nauczycielami poszczegdlnych GOSSM. Zajecia sportowe sg prowadzone przez wykwalifikowang kadre
specjalistow zarbwno z uprawnieniami trenerskimi, jak i pedagogicznymi oraz gwarantuja state podnosze-
nie poziomu sportowego uczniow-zawodnikow. Wszystkie zajecia lekcyjne sg skorelowane organizacyjnie
z programem treningowym uczniéw. W efekcie realizacji procesu treningowego we wiasciwych warunkach,
tj. zwiekszenia liczby zaje¢ treningowych, prowadzenia zaje¢ indywidualnych i grupowych ukierunkowa-
nych na indywidualne potrzeby zawodnikow, kierowania szkoleniem przez witasciwie przygotowanga kadre
trenerska. Sciezka awansu sportowego dla wielu ucznidw-zawodnikdw jest szybsza, zwtaszcza dla sportow-
cow zamiejscowych z matych klubdw z matych miejscowosci czy z klubdw wiejskich. Majg oni mozliwos¢
dynamicznego rozwoju sportowego i przechodzenia do klubéw miejskich, lepiej przygotowanych do szko-
lenia mtodziezy. Wazne przy tym jest to, ze rozwoj uzdolnionych graczy przebiega zgodnie z wymaganiami
edukacji szkolnej.

Nadrzednym celem dziatania szkoty jest ksztattowanie wszechstronnej osobowosci wychowankow
na podstawie zintegrowanego systemu edukacji ogolnej. Okreslenie gtownych i posrednich celdw szkolenia
sportowego implikuje racjonalnosc i skutecznos¢ wspolnego oddziatywania na uczniow przez nauczycieli,
trenerow, wychowawcow, opiekundw oraz osoby z nimi wspotpracujace. Przygotowanie zawodnikéw do
treningu na najwyzszym poziomie zaawansowania sportowego, w ramach ukierunkowanego etapu szkole-
nia pitkarskiego, jest zasadniczym celem edukacji mtodych graczy. Osiggniecie tego zamierzenia jest mozli-
we dzieki wiasciwemu wdrazaniu uczniow GOSSM do wymogow codziennego rezimu treningowego, zdo-
bywaniu przez nich wiedzy z zakresu teorii i praktyki gry w pitke nozng oraz wszechstronnemu ksztattowaniu
ich potencjatu ruchowego.

Modelowag strukture organizacyjng systemu ksztatcenia ogélnego i szkolenia sportowego uczniow
w GOSSM przedstawiono na rys. 2.
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Rys. 2. Struktura organizacyjna szkolenia uczniéw-zawodnikéw GOSSM

POLSKI ZWIAZEK PILKI NOZNEJ - MINISTERSTWO SPORTU i TURYSTYKI

MINISTERSTWO EDUKACJI NARODOWEJ

WOJEWODZKI ﬁ
ZWIAZEK PILKI NOZNEJ SAMORZAD LOKALNY
TRENER KOORDYNATOR ds. GOSSM ﬁ DYREKTOR SZKOtY/PLACOWKI
lub KIEROWNIK ds. GOSSM WICEDYREKTOR (ds. sportu)
I TRENER I TRENER I TRENER
KLASA 1 KLASA 2 KLASA 3

l l l

UCZNIOWIE-ZAWODNICY GOSSM - KLASA 1, 2,3

T T T

a I TRENER POZOSTAL A KADRA TRENERSKA: POZOSTAt A KADRA DYDAKTYCZNA:
KLASA1 TRENER BRAMKARZY WYCHOWAWCY KLAS
< lL TLiES'j\E; TRENER PRZYGOTOWANIA MOTORYCZNEGO %Eg;‘ 8 ggDPAS(j?,%LZO%
OPIEKA MEDYCZNA: '
| TRENER LEKARZ SPORTOWY KIEROWNIK INTERNATU
(| KLASA3 FIZJOTERAPEUTA WYCHOWAWCY INTERNATU

1.1. Struktura wynikajaca z rozporzadzen w oswiacie i samorzadzie lokalnym

Dyrektor Szkotly/Zespotu Szkot kieruje catoksztattem spraw zwigzanych z edukacjag mtodziezy
gimnazjalnej, w tym mtodych pitkarzy Osrodka. Podlegajg mu bezposrednio zastepcy — wicedyrektorzy.

Wicedyrektor ds. Edukacji odpowiada za realizacje programu ksztatcenia i nauczania ogélnego,
organizuje i kieruje praca nauczycieli poszczegdlnych przedmiotow, wspoétpracuje z wychowawcami klas
oraz pedagogiem szkolnym oraz trenerem koordynatorem GOSSM.

Wicedyrektor ds. Sportu (w szkotach sportowych, SMS, jezeli jest takie stanowisko w szkole, gdzie
funkcjonuje GOSSM) odpowiada za organizacje i koordynowanie dziatalnosci sportowej przedstawicieli
wszystkich dyscyplin sportowych reprezentowanych w szkole, integruje proces ksztatcenia ogoélnego, wy-
chowania i szkolenia sportowego oraz nadzoruje realizacje szkolenia sportowego. W przypadku funkcjo-
nowania w takiej szkole GOSSM podlegajg mu zatrudnieni nauczyciele wychowania fizycznego — trenerzy
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w klasach Osrodka w zakresie wymagan zwigzanych z formalnym funkcjonowaniem szkoty. Wspétpracuje
écisle z trenerem koordynatorem GOSSM. Kreuje inicjatywy sportowe w zakresie pitki noznej na poziomie
szkoty oraz okredla i egzekwuje wymagania formalne zwigzane z dokumentacjg nauczycielska.

W szkotach o mniej rozbudowanej strukturze organizacyjnej, w ktérych nie istnieje funkcja wicedy-
rektora ds. sportowych, jego obowiazki w zakresie funkcjonowania Osrodka w szkole w czesci moze wypet-
nia¢ (po ustaleniu z dyrektorem szkoty) trener koordynator GOSSM.

1.2. Kadra szkoleniowa

Zatrudniona w GOSSM kadra trenerska pracujgca z uczniami-zawodnikami w klasach sportowych
powinna posiada¢ kwalifikacje wg obowigzujgcej konwencji UEFA wg ponizszych kryteridw:

B Nauczyciel wychowania fizycznego — zatrudniony w szkole oraz jako | trener pracujacy z klasg GOSSM
musi posiadac uprawnienia pedagogiczne i wyksztatcenie wyzsze — magister wychowania fizycznego
(wg wiasciwych rozporzadzen w o$wiacie) oraz uprawnienia trenerskie — minimum wazng licencje
UEFA A (obowigzujace od IX 2016 1),

B | trener niepracujacy w szkole, ale petnigcy funkcje w GOSSM, musi posiadac licencje UEFA A (obowia-
zuUjace od IX 2016 1),

B Trener wspotpracujgcy w GOSSM (Il trener) musi posiadac licencje UEFA B lub UEFA A, a od IX 2016 1. —
minimum licencje UEFA A,

B Koordynator GOSSM powinien posiada¢ minimum licencje UEFA A (obowiazujace od IX 2016 1.),
B Trener bramkarzy — powinien posiadac licencje UEFA B, a od IX 2017 r. UEFA A lub UEFA A Goalkeeper,

B Trener przygotowania motorycznego powinien posiadac licencje UEFA A (obowigzujgce od IX 2017 1).

Nalezy dazy¢ do zatrudnienia trenerdw z najwyzszymi uprawnieniami. Podstawg zatrudnienia w GOSSM
powinno by¢ doswiadczenie szkoleniowca wynikajace z wczesniejszego reprezentowania klubu jako zawod-
nik, postawa moralna, wyksztatcenie, doswiadczenie w pracy z mtodziezg w klubie. Za zgoda PZPN jest mozliwe
warunkowe przedtuzenie (w uzasadnionych przypadkach) czasu na realizacje uzyskania danego uprawnienia.

Szkoleniowcy Osrodka majg obowigzek uczestniczy¢ w szkoleniach dla kadry trenerskiej pracujacej
w klubach, organizowanych przez wojewddzki ZPN lub PZPN.

4 UWAGA A

Trenerzy pracujacy w GOSSM mogg czasowo pracowac w klubach lub prowadzi¢ reprezentacje
wojewddzkiego ZPN danego rocznika (I trener, Il trener, trener wspotpracujacy). Korzystne jest takze roz-
wigzanie organizacyjne, w przypadku ktorego trenerzy Osrodka pracujg dodatkowo TYLKO z reprezenta-
Cjg wojewddzkiego ZPN. taczenie pracy w GOSSM z pracg przy reprezentacji ZPN lub klubie sportowym
nie moze wptywac niekorzystnie na obowigzki wynikajace z realizacji programu szkolenia GOSSM i requ-
laminu GOSSM. Na prace w klubie trener musi uzyskac¢ zgode wojewddzkiego ZPN. Trenerzy pracujacy
w GOSSM nie moga reprezentowac jednego klubu (najkorzystniejsza sytuacja — kadra szkoleniowa jako

reprezentacja 3—4 klubdw, zmiana par trenerskich | i Il trener po wspdlnej pracy przez 34 lata).
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Wojewoddzkie ZPN powinny wypracowac rozwigzania organizacyjne i kadrowe z korzyscia
dla GOSSM.

Trener w Osrodku musi by¢ dyspozycyjny dla uczniow-zawodnikéw przy realizacji zaje¢ szko-
leniowych, monitoringu zawodnikoéw z klas GOSSM. Musi miec czas na planowanie pracy, przygoto-
wanie zajec praktycznych i teoretycznych i ocenianie rozwoju zawodnikdw (m.in. obserwacja meczéw
z udziatem zawodnikow Osrodka, wyjazdy na mecze na obserwacje kandydatéw do Osrodka, spotka-

L nia-konsultacje z trenerami klubowymi, wizyta w wojewddzkim ZPN). )

Trener koordynator ds. GOSSM odpowiada za strategie dziatania sportowego GOSSM, wytycza
cele i zadania zwigzane z realizacjg procesu treningowego, a w szczegolnosci:

B przygotowuje plany organizacyjno-szkoleniowe i ramowe programy tygodniowe,

B kontroluje realizacje szkolenia,

B wspotpracuje z wicedyrektorem ds. sportu (jesli takie stanowisko wicedyrektora jest w gimnazjum),
B koordynuje wspotprace miedzy trenerami GOSSM, organizuje cykliczne spotkania z trenerami,

B wspotpracuje z trenerami klubowymi w zakresie odpowiedniej realizacji zaje¢ pitkarskich uczniow w ty-
godniu (okresla liczbe i forme zaje¢, np. wéwczas, gdy cze$¢ ucznidow rozgrywa mecz mistrzowski),

B kreuje dziatania zwigzane z diagnostykga treningowa.

Ponadto bierze udziat w realizacji procesu szkolenia pitkarskiego, prowadzi wybrane zajecia teoretyczne

i praktyczne, a w szczegdlnosci:
B obserwuje zawodnikéw uczestniczacych w grach mistrzowskich,
B inspiruje kontakty z trenerami GOSSM oraz srodowiskiem klubowym,
B zdaje relacje - sprawozdania do wojewodzkiego ZPN,

B przygotowuje i uzupetnia niezbedng dokumentacje dla PZPN i wojewddzkiego ZPN.

Mozliwe jest utworzenie funkcji kierownika ds. GOSSM w przypadku zwiekszonych obowiqzkdw przy
organizacji i przebiegu zaje¢ w GOSSM i potrzeby zapewnienia nadzoru ze strony wojewddzkiego ZPN. Powin-
na to byc¢ osoba ze srodowiska sportowego, zwigzana z pitkq noznq, posiadajqca uprawnienia i doSwiadczenie
zwiqzane z dziatalnosciq w kulturze fizycznej, np.: trener pitki noznej, menedzer ds. sportu. Osoba ta musi by¢

takze dyspozycyjna oraz posiadac duze umiejetnosci we wspotpracy z ludzmiiw dziataniach organizacyjnych.

I Trener (trener gtowny w danej klasie GOSSM) odpowiada bezposrednio za realizacje procesu tre-
ningowego grupy zawodnikéw z danego rocznika/klasy, a w szczegdlnosci:

B prowadzi zajecia szkoleniowe,

B organizuje i prowadzi mecze kontrolne i towarzyskie,
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B odpowiada za realizacje programu wychowania fizycznego, kreuje i prowadzi wraz z pozostatymi
trenerami zajecia treningowe,

B ustala, w porozumieniu z trenerem koordynatorem GOSSM oraz trenerem przygotowania moto-
rycznego, wielkosci obcigzen w poszczegodlnych zajeciach w tygodniu oraz ich zmiany w programie
szkoleniowym, rejestruje i kontroluje objetosc i intensywnosc wysitku,

B ustala tygodniowe mikrocykle szkoleniowe dla zawodnikdw GOSSM powotywanych do poszczegol-
nych reprezentacji wojewddzkiego ZPN i reprezentacji PZPN,

B zleca okre$lone zadania trenerom ,wspotpracujgcym’, w tym Il trenerowi w danej klasie i trenerowi
bramkarzy,

B koordynuje biezace dziatania zwigzane z realizacjg mikrocykli treningowych,

B opracowuje i realizuje (wraz z kadrg szkoleniowa) indywidualne programy nauczania i doskonalenia
techniczno-taktycznego oraz taktycznego,

B prowadzi dokumentacje szkoleniowa,

B systematycznie obserwuje zawodnikdw w meczach mistrzowskich oraz w reprezentacjach i doko-

nuje analizy ich gry,

B dokonuje wraz z Il trenerem i pozostatymi trenerami wspdtpracujgcymi okresowa kontrole i ocene poziomu
sprawnosci fizycznej ogdlnej i specjalnej, wspdtpracuje z nim w zakresie prowadzonej odnowy biologicznej,

B opracowuje we wspotpracy z trenerem przygotowania motorycznego (po konsultacjach z trenerami
klubowymi) indywidualne programy motoryczne,

B koryguje plany treningowe, dostosowuje je do indywidualnych potrzeb i mozliwosci zawodnikow,
B wspotpracuje z pedagogiem szkolnym, wychowawcg klasy i gronem pedagogicznym placowki.

Il trener (trener wspotpracujacy w danej klasie) pomaga trenerowi prowadzacemu uczniow-zawodnikow
rocznika/klasy w realizacji wytyczonych przez niego celéw i zadan szkoleniowych, szczegodlnie w zakresie prowa-
dzenia indywidualnych programéw szkoleniowych. Prowadzi dokumentacje zaje¢, wizytuje burse/internat, gdzie
zakwaterowani sg uczniowie-zawodnicy zamiejscowi, obserwuje zawodnikdw GOSSM w meczach klubowych,

oceniajac na tej podstawie ich postep w szkoleniu, lub wyszukuje kandydatéw w celu uzupetnienia danej klasy.

Trener bramkarzy prowadzi zajecia szkoleniowe wg ustalonego planu, tak aby bramkarze realizo-
wali zajecia indywidualne 2-3 razy w tygodniu. Przygotowuje bramkarzy do zaje¢, podpowiada i koryguje
btedy w czasie zaje¢ (w ustawieniu i dziataniach) i grze na bramce.

Trener przygotowania motorycznego odpowiada za catoksztatt spraw zwigzanych z odnowg
biologiczng rozumiang jako przywracanie zdrowia po kontuzji oraz chorobie i zdolnosci do wysitku (usuwa-
nie standw zmeczenia po obcigzeniach fizycznych i psychicznych), a w szczegdInosci:

B we wspotpracy z lekarzem i fizjoterapeutg oraz | trenerem danej klasy opracowuje indywidualne
programy motoryczne dla graczy bedacych po chorobach, kontuzjach (doprowadzenie do petnego
udziatu w zajeciach treningowym),

B wspotpracuje z fizjoterapeuta w zakresie rehabilitacji pourazowej,
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B zajmuje sie profilaktyka przecigzen uktadu ruchu, higieny procesu szkolenia i zawodnika, prowadzi
treningi funkcjonalne,

B organizuje i przeprowadza we wspotpracy z fizjoterapeutg zabiegi odnawiajgce (masaze, sauna, hy-
droterapia itp.),

B przygotowuje i realizuje wiasciwg suplementacje w czasie i po treningu,

B kontroluje i ocenia wptyw treningu na organizm,

B prowadzi systematyczne, okresowe badania laboratoryjne nad stanem wytrenowania zawodnikow,

B przygotowuje wraz z | trenerami poszczegolnych klas okreslone metody i srodki przygotowania mo-
torycznego,

B prowadzi zajecia teoretyczne z obszaru teorii i treningu sportowego, higieny i zywienia.

Opieka medyczna - GOSSM musi mie¢ zabezpieczong opieke medyczng poprzez wspotprace z le-
karzem medycyny sportowej oraz opieke fizjoterapeuty. Rozwigzan w tym zakresie nalezy poszukiwac we
wspotpracy z przychodnia, gabinetami lekarskimi, szpitalami, firmami oferujgcymi petny zakres opieki me-
dycznej nad uczniami-zawodnikami (szybka i fachowa pomoc przy kontuzji, leczeniu pourazowym, badan
okresowych). Wtasciwe rozwigzanie organizacyjne to zabezpieczenie w okresie rozgrywek lekarza lub fizjo-
terapeuty w pierwszym dniu po zawodach klubowych (najkorzystniej w poniedziatek) w celu dokonania
oceny stanu zdrowia zawodnikéw, ktorzy odniedli urazy, kontuzje.

Przedstawiona struktura organizacyjno-szkoleniowa kadry stanowi wzorzec dla osrod-
kow. Zadaniem poszczegdlnych wojewddzkich ZPN jest wdrazanie przedstawionego modelu
zgodnie z niniejszymi zasadami i potrzebami organizacji szkolenia ustalonymi z PZPN.

Waznq kwestiq jest okreslenie dla | i Il trenera oraz pozostatych oséb funkcyjnych dyspozycyjnosci
w tygodniu dla sprawnego funkcjonowania szkolenia i przebiequ edukacji w szkole oraz organizadji zaje¢. Na-
lezy ustali¢ zasady pracy | lub Il trenera w szkole i w GOSSM oraz tqczenia pracy w OSrodku z obowigzkami
trenera reprezentacji wojewodzkiego ZPN, lub z pracq w klubie sportowym, czyli liczbe podmiotdw z ktérymi
szkoleniowiec Osrodka moze byc¢ zwigzany np. formq umowy, umowy zlecenia. Nalezy to do kompetencji wo-
jewddzkiego ZPN i PZPN.

4l Sciezka szkolenia pitkarskiego i etapy rozwoju pitkarza

Przygotowanie mtodego cztowieka, uzdolnionego pitkarsko do zrealizowania kariery zawodowego
pitkarza, zajmuje wiele lat (8-10 lat, a nawet wiecej). Jest to proces dtugofalowy i musi by¢ spdjny w wielu
obszarach, w tym szkolenia i wychowania mtodziezy poprzez sport. Tempo rozwoju biologicznego mtodego
cztowieka jest bardzo zroznicowane i w zwigzku z tym ksztattowanie jego zdolnosci i umiejetnosci ruchowych
powinno by¢ zindywidualizowane oraz dostosowane do mozliwosci jego organizmu w poszczegoélnych eta-
pach szkolenia sportowego. Przyjeto, ze ksztatcenie pitkarza odbywa sie w czterech etapach (tabela 2).
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Tabela 2. Etapy ksztatcenia pitkarza

ETAP GIER | ZABAW RUCHOWYCH
- wiek 4-5/6 lat — okres przedszkolny

ETAP WSZECHSTRONNY (podzielony na 2 okresy)
1. przygotowanie wstepne: wiek 6/7-10 lat — wejscie w system edukadji szkolnej (I-IV klasa szkoty podstawowej)

2. nauczanie podstawowe: wiek 11-12/13 lat — dalsza edukacja w szkole podstawowej (V-VI klasa)

ETAP UKIERUNKOWANY
- wiek 13-15/16 lat — okres edukacji w gimnazjum (I, II, lll klasa)

ETAP SPECJALISTYCZNY (podzielony na 3 czesci)
1. trenowanie — wiek 16-18/19 lat — edukacja w szkole ponadgimnazjalnej (I, Il, lll klasa liceum)
2. rozwijanie maksymalnych mozliwosci — wiek 19-21 lat

3. utrzymywanie maksymalnych mozliwosci — wiek od 22 lat do zakoriczenia kariery pitkarskiej

Szkolenie ucznidw GOSSM jest prowadzone zgodnie z zatozeniami ukierunkowanego etapu przy-
gotowania do gry w pitke nozna [1]. Ogdlne cele realizowane w poszczegdlnych etapach ksztatcenia gracza
przedstawiono na rysunku 3.

Rys. 3. Etapy ksztatcenia pitkarza

Cele etapowe

Etapy Cele Cele Cele
ksztatcenia gracza > strategiczne taktyczne operacyjne

2 s d d 4 4 s 2
Wstepny/Wszechstronny )
skrzat, zak, orlik, mtodzik |- Wychowanie || Dobor | Gry i zabawy ruchowe,

(6..10..12/13 lat) cwiczenia

Ukierunkowany
trampkarz, junior mtodszy|—
(13..15/16 lat)

Selekcja ze wzgledu
- na umiejetnosci ||
dz. indywidualnego

Wychowanie
Wspodtzawodniczenie

Ekstensywny proces
treningu

o Speqalny . Wspotzawodniczenie Selekda - vvzgl,(—;Fiu
junior starszy, mtodziezowiec |— — na umiejetnosci —

(16/17..18..21 lat) oddz. wychowawcze dz. grupowego

Intensywny proces
treningu

Profesjonalny
senior — Wspdtzawodniczenie [ Kompletowanie zespotu
(>21 lat)

Intensywny proces
treningu

Przyjmowany podziat mtodych pitkarzy na zawodnikéw o wiekszym potencjale uzdolnier (uzdolnio-
nych pitkarsko) i zawodnikéw o mniejszym potencjale uzdolnien ma decydujace znaczenie przy wyborze
ucznia-zawodnika do GOSSM. Juz w wieku 11-12 lat nalezy zadecydowac po selekgji, czy potencjat mto-
dego pitkarza pozwala na skierowanie go na sciezke dla zawodnikow uzdolnionych pitkarsko. Tylko zawod-
nicy o wiekszym potencjale uzdolnien z klubow sportowych wojewddzkiego ZPN powinni by¢ szkoleni
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w GOSSM. Szkolenie odbywajace sie w GOSSM jest jednym z waznych etapow szkolenia mtodego pitkarza,
gdyz zapewnia kontynuowanie sciezki szkolenia pitkarskiego przy zwiekszonej liczbie zajec¢ treningowych,
z uwzglednieniem rozwoju biologicznego i indywidualnych umiejetnosci zawodnika.

Tworzac sciezke edukacyjng dla najzdolniejszej mtodziezy pitkarskiej, nalezy zadbac o jej bardzo do-
bra organizacje oraz staranng kontrole zaje¢ w GOSSM i w klubie, uczestnictwa w meczach klubowych,
reprezentacji wojewddzkiego ZPN, a najlepszych zawodnikéw w meczach reprezentacji Polski. W dziata-
niach szkoleniowo-organizacyjnych Osrodka musi by¢ stworzona ptaszczyzna dobrej wspotpracy z trene-
rami klubowymi, trenerami reprezentacji (zalecane jest rozwigzanie, aby szkoleniowcy poszczegdlnych klas
w GOSSM funkcjonowali w sztabach szkoleniowych reprezentacji wojewddzkiego ZPN). Wszystkie te ele-
menty, przy dobrym zarzadzaniu, tworza spojny system edukacji sportowej i szkolnej, zapewniajac jego
skutecznosc.

W opracowaniu Unifikacja organizacji szkolenia i systemu wspoétzawodnictwa dzieci i mto-
dziezy pitkarskiej [14] jej autorzy, z Komisji Technicznej i Komisji Pitkarstwa Amatorskiego i Mtodziezowego
PZPN, przedstawiaja Sciezke szkolenia pitkarskiego dla ucznia-sportowca. Zaktada ona podziat mtodych pit-
karzy na dwie grupy juz w wieku 11 lat:

a) o wiekszym potencjale uzdolnien,

b) o mniejszym potencjale uzdolnien.

Z tego tez wynika podziat na pitke nozng amatorska i profesjonalna.

Zawodnik musi miec swiadomos¢, ze na sciezce o wiekszym potencjale uzdolnieri konieczne jest wdraza-
nie do prowadzenia okre$lonego codziennego trybu postepowania, a trener musi mu pomagac w jego dazeniu.

Istotne ze strony zawodnika w tym zakresie wydaja sie umiejetnosci/rozwijanie umiejetnosci:
B zarzadzanie czasem w ciggu dnia zaje¢/w ciggu doby;
B odzywianie w ciggu dnia;

B wypoczynek w ciggu doby.

Bardzo wazna jest rola treneréw prowadzacych zajecia szkoleniowe w GOSSM w zakresie rozpozna-
nia potencjatu zawodnika, szczegdlnie podczas naboru do osrodka zawodnikow z klubéw wojewddztwa.
W ocenie zawodnika warto zwrdci¢ uwage na podatnosc na urazy i odnoszone kontuzje. Ponadto istotna
jest umiejetnos¢ prowadzenia zawodnikéw w klasie przez okres szkoty gimnazjalnej i ciggtosc dziatar ukie-
runkowanych gtéwnie na wyszkolenie zawodnika, zdolnego do kontynuowania w przysztosci kariery profe-
sjonalnej. Bardzo duze znaczenie bedg miaty takie umiejetnosci trenera, jak: duza wiedza merytoryczna, rze-
telnos¢, osobowos¢, pracowitosé, konsekwencja dziatania w realizacji programu szkolenia. Sciezka szkolenia
dla pitkarza o mniejszym i wiekszym potencjale uzdolnien przedstawiona zostata na rysunku 4 [14].
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Rys. 4. Sciezka szkolenia pitkarskiego [14]

{ Pitkarz nozny uczen-sportowiec J

{ Pitka nozna amatorska do 10. roku zycia J

—( Pitka nozna amatorsko-profesjonalna 11-12 lat J—

e p 'Y 2
Pitkarz o mniejszym potencjale uzdolnien Pitkarz o wiekszym potencjale uzdolnien
e p 'Y 2
Pitka nozna amatorska 13-18 lat Pitka nozna profesjonalna 13-18 lat
& J/ . J
Pitka nozna amatorska od 19. roku zycia do zakon- Pitka nozna zawodowo-kontraktowa od
czenia kariery sportowej 19. roku zycia do zakonczenia kariery sportowe;j

W wieloletnim okresie systematycznej pracy zmtodym pitkarzem ksztattujemy oraz rozwijamy umiejetnosci
i zdoInosci osobnicze, nauczamy i doskonalimy specyficzne umiejetnosci z zakresu pitki noznej. W kolejnym sezonie
poszczegolne roczniki dzieci i mtodziezy sg objete szkoleniem i uczestniczg we wspotzawodnictwie wedtug naste-
pujacego, ponizej przedstawionego schematu (tabela 3).

Tab. 3. Kategorie wiekowe i symbole - wg UEFA, PZPN

ROZGRYWKI MLODZIEZOWE na przyktadzie sezonu 2015/2016
Kategoria wiekowa i symbole - wg UEFA, PZPN/inne dane podstawowe

Rocznik
AR ) Poziom Klasa Liga/klasa rozgryyvek dla danej kategorii wiekowej
wg UEFA Nazwa kategorii edukacii w szkole Rodzaj rozgrywek PZPN, ZPN
- J mozliwos¢ gry w wyzszej kat. wiekowej*?
liczba lat
1997 Liceum Il klasa
A1/U19 , maturzysta Seniorzy
Junior starszy Centralna Liga Junioréw Starszych - CLJ St.
1998 Liceum Il klasa I Liga Wojewédzka Junioréw Starszych - | LWJ St.
A2/U18
1999 i Gra w seniorach - z chwilg ukoriczenia 16 lat i 1 dnia*?
B1/U17 Liceum | klasa q
Junior miodszy ) Najllepsi vvjunio.racb starszych*?
2000 . . Liga Makroregionalna Junioréw Mtodszych - LMJ m#.
B2/U16 Gimnazjum Il klasa | Liga Wojewédzka Junioréw Miodszych -1 LWJ Mt.
2001 Tramokarz . ‘ Najlepsi Wju'niorach mtodszych*?
P Gimnazjum Il klasa Liga Woj. Trampkarzy
C1/U15 starszy Ligi/klasy rozgrywkowe w ZPN
2002 Trampkarz . . Najlep.si vvjunjorach mtodszych *2
P Gimnazjum I klasa Liga Woj. Trampkarzy
C2/U14 mtodszy Ligi/klasy rozgrywkowe w ZPN
2003 . Szkola Naj.lepsi vv'trampkatza’ch*2
Mtodzik starszy 6 klasa Liga Woj. Miodzikéw
D1/U13 Podstawowa Ligi/klasy rozgrywkowe w ZPN
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Rocznik . . " .
Oznaczenie ) Poziom Klasa Liga/klasa rozgryyvek dla danej kategorii wiekowej
wg UEFA Nazwa kategorii edukacii w szkole Rodzaj rozgrywek PZPN, ZPN
1 J mozliwos¢ gry w wyzszej kat. wiekowej*?
liczba lat
2004 ' Szkola Naj.lepsi W.trampka[za'ch*2
Mtodzik mtodszy 5 klasa Liga Woj. Miodzikéw
D2/u12 Podstawowa Ligi/klasy rozgrywkowe w ZPN
2005 Szkola Najlepsi w mtodzikach*?
Orlik starszy 4 klasa Preferowane przewaznie turnieje
E1/U11 Podstawowa Bez lig/klas rozgrywkowych w ZPN
Najlepsi w mfodzikach*?
2006 Orlik mtodszy s 3 klasa Preferowane przewaznie turnieje
E2/U10 Podstawowa Bez lig/klas rozgrywkowych w ZPN
] Najlepsi w orlikach*?
2007 Zak starszy szkola 2 klasa Preferowane przewaznie miniturnieje
F1/U9 Podstawowa Bez lig/klas rozgrywkowych w ZPN
' Najlepsi w orlikach*?
2008 Zak mfodszy szkola 1 klasa Preferowane przewaznie miniturnieje
F2/u8 Podstawowa Bez lig/klas rozgrywkowych w ZPN
Plan na wprowadzenie nazwy ,,polskiej”
2009 Przedszkole | Ewentual- Pref nie miniturniei
. referowane przewaznie miniturnieje
G1/U7 Skrzat starszy lub Szkota niel Klasa Bez lig/klas rozgrywkowych w ZPN
Podstawowa
2010 Preferowane przewaznie miniturnieje
G2/U6 Skrzat miodszy Przedszkole Bez lig/klas rozgrywkowych w ZPN

*1 Liczba lat - podano, gdy zawodnik osiaga wpisana liczbe lat na zakonczenie rozgrywek w danym sezonie
- moze w przysztosci ulec zmianie przy wprowadzaniu nauki szkolnej dla 6-latkéw.
*2 Wg druku - zatacznika - Uprawnienie zawodnika do wyzszej kat. rozgrywkowej.
*3 Tylko gdy w dniu meczu konczy 16 lat i 1 dzien/mozliwe gdy ukonczyt 15 lat i 1 dzien - ale tylko dla oficjalnego reprezentan-
ta Polski - pozwolenie/uprawnienie moze wydac wytacznie Komisja Techniczna PZPN.

= Ml Model szkolenia pitkarskiego w GOSSM
3.1. Wytyczne teoretyczne i ramy programowe szkolenia

1. Warunki organizacyjno-szkoleniowe zaje¢ w GOSSM:;

liczba godzin na zajecia: minimum 12 godz. w klasie I gimnazjum, w tym 4 godz. WF,
liczba godzin na zajecia: minimum 14 godz. w klasie Il, lll gimnazjum, w tym 4 godz. WF,

[
|
B cykl zaje¢ w tygodniu: 4- i 5-dniowy przy 6-7 zajeciach dla klasy,
B trening w klubie gtéwnie w pigtek po potudniu/po lekcjach,

|

kontrolowany i koordynowany udziat uczniow-zawodnikéw w klubowych meczach kontrolnych
i mistrzowskich w tygodniu (rola koordynatora GOSSM, | trenera w klasie, trenera w klubie, trenera

reprezentacji wojewddzkiego ZPN),

B dobra organizacja szkolenia — zajecia prowadzone przez doktadnie okreslong liczbe trenerow na
poszczegdlnych zajeciach treningowych (11 Il trener, trener bramkarzy),

B zabezpieczenie fachowej opieki medycznej w przypadku kontuzji na zajeciach treningowych.

Szkolenie pitkarskie w GOSSM odbywa sie bez podziatu na cykle roczne. Na poziomie wiekowym
gimnazjalistow tradycyjna struktura rocznego cyklu szkolenia z podziatem na okresy, podokresy jak w wieku
juniora (A1-A2, B1) oraz seniora nie ma jeszcze zastosowania.
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Na poziomie gimnazjum dla kategorii wiekowych trampkarz (C2, C1) oraz junior mtodszy (B2) w szko-
leniu wyznacza sie okresy wedtug danych por roku i na tej podstawie zmienia sie zajecia w danym tygodniu
(tabela 4). Na poszczegdlne wspomniane okresy powinno sie ustalac¢ standardowy mikrocykl z mozliwoscig
zmian wynikajgcych z warunkéw pogodowych w kolejnych miesigcach roku.

Tab. 4. Okresy szkoleniowe w planie rocznym osrodka uwzgledniajqce pory roku i kalendarz szkolny

Okres wg pory roku Termin

B Okres jesienny 01.09-30.11/Mikrocykl |

B Okres zimowy 01.12-28.02/ Mikrocykl I

B Okres wiosenny 01.03-30.06/ Mikrocykl I

B Okres letni 01.07-31.08/ w klubach/akcja letnia GOSSM

Warunkiem decydujacym o szkoleniu w zakresie liczby zaje¢ w tygodniu powinien by¢ wiek biolo-
giczny ucznia-zawodnika (rzadziej zas wiek kalendarzowy), kalendarz roku szkolnego i terminarz rozgrywek,
w ktoérych zawodnicy GOSSM biorg udziat (musza reprezentowac klub, poniewaz jest to gtowny warunek
funkcjonowania ucznia-zawodnika w klasie GOSSM). Waznymi czynnikami dla liczby, objetoscii intensywno-
sci zaje¢ powinny by¢ takze: udziat czasowy w meczach mistrzowskich i kontrolnych klubowych, szkolnych,
udziat zawodnikow-kadrowiczow w meczach reprezentacji wojewoddzkiego ZPN, w reprezentacji Polski, ro-
dzaj i czas leczenia kontuzji, czas po wyleczeniu stanu chorobowego w tygodniu poprzedzajacym dany
ustalony mikrocykl w zajeciach treningowych dla klasy GOSSM.

Szczegdlnie wazne jest, aby uczniow-zawodnikéw klasy pierwszej GOSSM, ktérzy dotychczas od-
bywali treningi w klubach nizszych klas rozgrywkowych i uczestniczyli w matej liczbie zaje¢ treningowych,

wprowadzac stopniowo w tygodniowy rezim treningowy GOSSM.

Ul Metodyczne moduty treningowe

Program szkolenia oraz stosowane srodki treningowe powinny by¢ oparte na modutach metodycz-
nego szkolenia pitkarskiego zawartych w opracowaniu pt. PKA NOZNA JUTRA - Pierwszy Podrecznik Tre-
nera Pitki Noznej Dzieci, autorstwa — Von Ralf Peter, Gerd Bode. Opracowanie przettumaczono i wydano
w 2012 roku dzieki wspotpracy federacji pitkarskich PZPN i DFB.

W mysl tego opracowania w ksztatceniu mtodych pitkarzy wyrdznia sie 4 metodyczne moduty tre-
ningu (rysunek 5):

1. Ksztattowanie wszechstronnej sprawnosci fizyczne).
2. Ksztattowanie ukierunkowanej sprawnosci fizycznej.
3. Nauczanie i doskonalenie techniki.

4. Gra w pitke nozng — nauczanie i doskonalenie dziatan.
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Rys. 5. Moduly metodycznego szkolenia pitkarskiego - od przedszkolakéw (G) do junioréw (B-A) (2)

1

Ksztattowanie
wszechstronnej
sprawnosci
fizycznej 2
4 ‘ Ksztattowanie
ukierunkowanej
Gra w pitke noing sprawnosci
— nauczanie i doskonalenie fizycznej
dziatan

3

Nauczanie i doskonalenie
techniki

W szkoleniu pitkarskim gimnazjalistow zakres modutowy obejmuje w szczegoInosci:

Modut 1. Ksztaftowanie wszechstronnej sprawnosci fizycznej — dotyczy rozwijania podstawowych kondy-
cyjnych zdolnosci motorycznych, tj. sity, szybkosci i wytrzymatosci oraz koordynacyjnych zdolnosci motorycz-
nych (w skrécie KZM): szybkiej reakgji, rytmizadji, rownowagi, orientacji przestrzennej, roznicowania i sprzezenia
ruchéw oraz dostosowania motorycznego. Cel ten nalezy osiggac poprzez stosowanie podstawowych form
ruchu, zabaw i gier ruchowych, zabawowych form innych dyscyplin sportowych oraz ¢wiczen fizycznych.

Modut 2. Ksztaftowanie ukierunkowanej sprawnosci fizycznej — dotyczy rozwijania specyficznych dla
gry w pitke nozna zdolnosci motorycznych i umiejetnosci ruchowych. Sg to przede wszystkim ¢wiczenia
rozwijajgce koordynacje ruchowga w pofaczeniu z pitka oraz ksztattowanie zdolnosci szybkosciowo-sitowych,
szybkosci rozwijania sity (moc) i wytrzymatosci szybkosciowej specyficznych dla gry w pitke nozna.

Modut 3. Nauczanie i doskonalenie techniki — dotyczy nauczania i doskonalenia elementéw techni-
ki (kontynuacja nauczanych na etapie podstawowym elementéw techniki, programy wyréwnujace braki
w wyszkoleniu indywidualnym, nauczanie specyficznych dziatar indywidualnych — wyréznikdw zawodnika)
i prostych form wspotdziatania w formie Scistej.

Modut 4. Gra w pitke nozng — dotyczy nauczania i doskonalenia catego spektrum podstawowych
dziatan indywidualnych i grupowych w matych grach oraz grach pomocniczych, a takze w formie dynamicz-
nych i statych fragmentéw gry, nauczania dziatan zespotowych w réznych sposobach organizacji gry.

Na kolejnych etapach rozwoju w poszczegdlnych kategoriach wiekowych odpowiednie zastosowa-
nie modutdw przez trenera ma ogromne znaczenie w szkoleniu pitkarza dla jego wtasciwego rozwoju i kon-
cowego uksztattowania.

Procentowe ujecie czasu poswieconego w GOSSM na realizacje zadan w poszczegdlnych modutach
treningowych przedstawiono w tabeli 5.
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Tab. 5. Odsetek czasu poswieconego na realizacje zadan treningowych w poszczegélnych modutach
dla pitkarzy réznych kategoriach wiekowych [%]

Moduty Modut 1 Modut 2 Modut 3 Modut 4
treningowe | Ksztaftowanie Ksztattowanie Nauczanie Gra w pitke
: wszechstronnej | ukierunkowanej i doskonalenie nozna
thegorla sprawnosci sprawnosci elementéw
wiekowa fizycznej fizycznej techniki
Mtodzik (D) 15 15 30 40
Gimnazjalista - klasy |, 1l
Trampkarz (C2, C1) 15 E 20 >0
Gimnazjalista — klasa lll
Junior mtodszy (B2) 10 15 15 c0
Junior starszy (A) 10 10 10 70

4.1. Wskazania metodyczne do treningu

Kadra szkoleniowa GOSSM powinna realizowac zajecia treningowe zgodnie z okres$long tematyka
wynikajaca z planu szkolenia oraz w szczegolnosci:

B Realizowac program wychowania fizycznego na wszystkich poziomach nauczania, ze szczegdlnym
uwzglednieniem gier zespotowych: pitka siatkowa, pitka koszykowa, pitka reczna.

B Przestrzegac indywidualizacji zaje¢ — 2-3 jednostki treningowe w tygodniu z podziatem na grupy i for-
macje, przy wykorzystaniu niezbednej liczby treneréw na zajeciach (I trener, Il trener, trener bramkarzy).

B Prowadzi¢ dodatkowe treningi indywidualne dla najzdolniejszych zawodnikéw.

B /wracac baczniejszg uwage na wybitne jednostki i im poswiecac wiecej czasu, a nie koncentrowac
sie na catej grupie — druzynie.
B Stosowac formy treningowe wiasciwe dla gier zespotowych, formy: statych, dynamicznych fragmen-

téw gry, forme gier.

B Opanowane, standardowe c¢wiczenia i kombinacje techniczno-taktyczne rozwija¢ i doskonali¢
w zmiennych warunkach, dgzy¢ do maksymalnej szybkosci.

B Doskonali¢ gre obiema nogami w kazdych zajeciach treningowych, wydziela¢ sekwencje treningo-
we, w ktoérych gtownym akcentem bedzie doskonalenie ,stabszej” nogi.

B Wprowadzac obligatoryjnie ¢wiczenia stabilizacyjne i propriocepcji w kazdych zajeciach szkolenio-
wych, szczegolnie w tych osrodkach, w ktérych zajecia odbywajg sie gtownie na sztucznych na-

wierzchniach.

B Wykorzystywac srodki audiowizualne w tym kamery, aparature pomiarowg do wtasciwej oceny i ko-

rekty ¢wiczen i zachowan w grze.

B Stosowac zasade: zaje¢ prowadzonych jako ,radosny” trening (formy zabawowe, mate gry, ciekawe
¢wiczenia zakonczone strzatami itp.).
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B Ocenia¢ konsekwentnie postepy ucznidw-zawodnikodw w zakresie umiejetnosci pitkarskich, pozio-

mu zdolnosci motorycznych oraz potencjatu intelektualnego (pétroczna ocena efektéw szkolenia,

kontrola i ocena wynikajaca z plandw szkoleniowych — 2—-3-krotnie w roku szkolnym).

4.2. Wzorcowy tygodniowy uktad jednostek treningowych w GOSSM

Wzorcowy tygodniowy uktad jednostek treningowych stosowanych w GOSSM przedstawiono

w tab. 6-8.

Tab. 6. Przyktad I. Treningi i lekcje WF w ciqgu 4 dni, 7 x zajecia (treningi + WF)
Pn. - zajecia alternatywne/Wt. — zajecia alternatywne

Poniedziatek

Wtorek

Czwartek

Pigtek Sb/N

Lekcje WF Trening Trening Trening
w szkole w szkole/lekcja WF w szkole w szkole Lekcje
Lekcje Lekcje Lekcje Lekcje w szkole
w szkole w szkole w szkole w szkole
Obiad
Lekcje Lekcje Lekcje Lekcje Lekcje
w szkole w szkole w szkole w szkole w szkole
Trening Trening Trening
w szkole w szkole w szkole

Uwaga: zajecia WF — 1 lub 2 godz. lekcyjne/czesc zaje¢ treningowych tgczonych 3 x 45 min/zajecia poza obiektami szkolnymi, czas
przeznaczony na przejscie do obiektu, wiekszy komfort na realizacje czasowa treningu, czas na konsumpgje Il $niadania po zajeciach.

UWAGA do przyktadéw w tabelach 6-8: wpis zaje¢ — usytuowanie w tabelce nie oznacza, ze zajecia musza sie odbywa¢ wraz
z rozpoczeciem lekcji w szkole lub na zakonczenie/po zakonczeniu lekcji, wpis nalezy odczytywac jako zajecia dopotudniowe
i popotudniowe z zachowaniem odpowiedniej przerwy czasowej pomiedzy zajeciami-treningami.

Tab. 7. Przyktad Il. Treningi i lekcje WF w ciqgu 4 dni, 6 x zajecia (treningi + WF)
Pn. - zajecia alternatywne/Czw. - zajecia alternatywne

Poniedziatek

Wtorek

Czwartek

Pigtek Sb/N

Trening Trening w szkole/
Lekcje w szkole Lekcje lekcje WF Lekcje
w szkole Lekdje w szkole Lekje w szkole
w szkole w szkole
Obiad
Trening Lekcje Trening Lekcje Lekcje
w szkole/lekcja WF w szkole w szkole w szkole w szkole
Trening Trening
w szkole w szkole

Uwaga: zajecia WF — 1 lub 2 godz. lekcyjne/czes¢ zajec treningowych fgczonych 3 x 45 min/zajecia poza obiektami szkolnymi, czas
przeznaczony na przejscie na obiekt, wiekszy komfort na realizacje czasowa treningu, czas na konsumpgje Il $niadania po zajeciach.

UWAGA do przyktadéw w tabelach 6-8: wpis zajec — usytuowanie w tabelce nie oznacza, ze zajecia musza sie odbywac wraz
z rozpoczeciem lekcji w szkole lub na zakonczenie/po zakonczeniu lekcji, wpis nalezy odczytywac jako zajecia dopotudniowe
i popotudniowe z zachowaniem odpowiedniej przerwy czasowej pomiedzy zajeciami-treningami.
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Tab. 8. Przyktad Ill. Treningi i lekcje WF w ciqgu 5 dni, 7 X zajecia (treningi + WF)
Pn. - zajecia alternatywne Pt. — zajecia modyfikowane (wg potrzeb dla rozgrywek mistrzowskich w klubach

Poniedziatek

Czwartek Pigtek Sb/N

Trening Trening Trening w szkole*!
Lekcje w szkole Lekcje w szkole /lekcja WF
w szkole Lekcje w szkole Lekcje Lekcje
w szkole w szkole w szkole
Obiad
Lekcje Lekcje Trening Lekcje Lekcje
w szkole w szkole w szkole w szkole w szkole

Lekcje WF w szkole/ Trening Trening
trening w szkole w szkole w szkole

Pn. — WF, w tym basen (ptywanie, odnowa biologiczna), trening dla wybranych zawodnikéw z uwagi na czas gry w meczu
mistrzowskim klubu, zawodnicy po kontuzji.

Pt. - zajecia w godz. rannych, modyfikowane wg potrzeb dla rozgrywek mistrzowskich w klubach/lub w trakcie rozgrywek
lekcja WF o matej intensywnosci.

*1 — Dla zawodnikéw zamiejscowych, ktérzy nie bedg uczestniczyli w zajeciach klubowych.

*2— Gtéwnie zawodnicy, ktorzy nie mieli zaje¢ treningowych w szkole (dotyczy gtéwnie okresu rozgrywek).

UWAGA do przyktadéw w tabelach 6-8: wpis zaje¢ - usytuowanie w tabeli nie oznacza, ze zajecia musza sie odbywac wraz
z rozpoczeciem lekcji w szkole lub na zakonczenie/po zakonczeniu lekcji, wpis nalezy odczytywac jako zajecia dopotudniowe
i popotudniowe z zachowaniem odpowiedniej przerwy czasowej pomiedzy zajeciami-treningami. Zajecia szkoleniowe powinny
by¢ tak zorganizowane w czasie, aby uczen-zawodnik mogt poswieci¢ czas w godzinach popotudniowych po zajeciach w szkole/
osrodku na wypoczynek, nauke, realizacje zadan zwigzanych z edukacja i zainteresowaniami w kierunku pitki noznej.

4.3. Bilans godzin na ksztalcenie w GOSSM i wymagania dotyczace ksztattowania zdoInosci
psychofizycznych i zdobywania umiejetnosci gry dla pitkarza

W tabeli 9 pokazano bilans godzin przeznaczonych na ksztatcenie sportowe w okresie szkolenia w GOSSM.

Tab. 9. Bilans godzin przeznaczonych na ksztafcenie sportowe uczniéw-zawodnikéw GOSSM w catym cyklu
36 tygodni ksztatcenia, roku szkolnym i tygodniowym mikrocyklu treningowym

Stopien ksztatcenia Przyjeto 36-tygodniowy roczny cykl

Klasa | Klasa Il Klasa lll

Min. 12 godz.

Liczba godzin w tygodniu

Rodzaj zajec (liczba godzin w roku szkolnym)

Zajecia (lekcje) treningowe/plus zajecia teoretyczne (I kl. —

minimum 22 godz,; kI II, Il - minimum — 30 godz.) 8(288) 10(360) 10(360)
Wychowanie fizyczne 4(152) 4(152) 4(152)
tacznie w roku szkolnym 440 512 512
tacznie w catym 3-letnim cyklu ksztatcenia 1464

W tabeli 10-12 przedstawiono wytyczne i ogoélne tresci programowe dla GOSSM z uwzglednieniem
wczesniejszego etapu szkolenia pitkarskiego (mtodzik — junior D) po to, aby mozliwe byto zachowanie stan-
dardu i ciggtosci szkolenia (wyréwnywanie brakdw w wyszkoleniu — programy wyréwnujace dla niektorych
graczy), sprawdzenie umiejetnosci, wiedzy, sprawnosci.
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Wymagania dotyczace ksztattowania zdolnosci psychofizycznych i zdobywania umiejetnosci gry dla
pitkarza:

B kat. Junior D — Mfodzik, pitkarza na poziomie szkoty podstawowej, kandydata do GOSSM - klasa sz6-
sta (D1) szkoty podstawowej (tabela 10)

B kat. Junior C — Trampkarz, pitkarza GOSSM na etapie ukierunkowanego szkolenia — klasa druga (C1)
i pierwsza (C2) gimnazjum (tabela 11)

B kat. Junior B - Junior Mtodszy, pitkarza GOSSM na etapie ukierunkowanego szkolenia — klasa trzecia
(B2) gimnazjum (tabela 12)

Szkolenie w osrodkach powinno odbywac sie takze zgodnie z aktualng unifikacja organizacji szkole-
nia mtodych pitkarzy noznych [14] (po zmianach 2015 — dot. kategorii C1, C2).

Tab. 10. Ksztattowanie zdolnosci psychofizycznych i zdobywanie umiejetnosci gry przez pitkarza
- kategoria MEODZIK - D1 (12-13 lat), U13/klasa VI szkoty podstawowej — kandydata do GOSSM

Oznaczenie U13, kierunki-cele, priorytety, zadania, standard do nauki ustawienia taktycznego na boisku w grze wg [14]
Etap szkolenia: WSZECHSTRONNY - nauczania podstawowego

Gloéwne kierunki oddzialywania/priorytety:

ksztattowanie koordynacji ruchowej

ksztattowanie zdolnosci motorycznych: szybkosci i gibkosci

nauczanie i doskonalenie techniki indywidualnej poprzez ¢wiczenia i gry

nauczanie dziatari indywidualnych, ktére wystepujg w grze — w atakowaniu i w obronie

rozwijanie myslenia taktycznego w fazach atakowania i obrony (wiedza o grze)

etap selekgji — ocena potencjatu ,talent pitkarski’, ocena perspektywy wejscia na sciezke uzdolnionych

Pozostatle cele etapu szkolenia:

ksztattowanie koordynacji ruchowej z pitkg

rozwijanie sprawnosci wszechstronnej z akcentem wytrzymatosci ogoélnej i skocznosci

nauczanie i doskonalenie techniki: ogélnej, ukierunkowanej

kontynuacja nauczania i doskonalenia techniki specjalnej, w tym szkolenie-praca nad tzw. stabsza noga
doskonalenie umiejetnosci wspdtpracy w grupie przy zréznicowanych celach taktycznych (w odniesieniu
do celu gry)

Szczegoty oddziatywania:

e rozwijanie koordynacji ruchowej w potaczeniu z ¢wiczeniami z pitka: czucie pitki, rytmizacja, ¢wiczenia stabiliza-
cyjne, szybka reakcja, orientacja czasowo-przestrzenna, dostosowanie ruchow i sprzezenie ruchéw, elastyczne
taczenie ruchow,

e nauczanie i doskonalenie elementdw techniki w formie scistej (w tym nogg stabsza): uderzenia, przyjecia,
prowadzenie pitki noga, uderzenie gtowa, przyjecia pitki klatka piersiowa, podstawowe zwody podczas pro-
wadzenia, przyjmowania i uderzania pitki, zwody bez pitki, gra ciatem, podstawowe sposoby odbierania pitki,

e nauczanie podstawowych dziatari indywidualnych i wspotdziatania w formie dynamicznych fragmentéw gry
i gier pomocniczych, w tym gra jeden przeciwko jednemu w atakowaniu i w bronieniu; dwojkowe wspot-
dziatanie w ofensywie — wychodzenie na pozycje, ruch do i od pitki — tworzenie tzw. wolnego pola, tworzenie
chwilowych przewag liczebnych i ich likwidowanie, zastony, dwdéjkowe wspétdziatanie w defensywie — ase-
kuracja i przekazywanie, podwajanie.
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Inne wazne kierunki oddzialywania:
B wychowanie poprzez sport z zastosowaniem zasad fair play
B ksztattowanie charakteru: wartosci etycznych, motywacji do osiggniec i zwyciezania, hierarchii aspiracji
i celdw, pokonywanie trudnosci
B intelektualizacja w szkoleniu: podstawowe wiadomosci o pitce noznej i grze
Dominujace formy ¢wiczen

B Graszkolna
B Gra uproszczona
B Mate gry
B Fragmenty gry
B Forma zabawowa
B Forma $cista

Ustawienie zawodnikéw w meczu/U13, gra 9 x 9, zmniejszone boisko, bramka 5 x 2 m, pitka nr 4
H 1-3-3-2
H 1-3-2-3
H 1-4-1-2-1

Tab. 11. Ksztattowanie zdolnosci psychofizycznych i zdobywanie umiejetnosci gry przez pitkarza

- kategoria TRAMPKARZ - C2 (13-14 Ilat) - U14, C1 (14-15lat) - U15/klasa I, Il gimnazjum/GOSSM

Oznaczenie U14, U15, kierunki-cele, priorytety, zadania, standard do nauki ustawienia taktycznego na boisku w grze wg [14]

Etap szkolenia: UKIERUNKOWANY - nauczania i doskonalenia

Gléwne kierunki oddzialywania/priorytety:

B doskonalenie umiejetnosci dziatania indywidualnego — techniki indywidualnej oraz myslenia i zachowania
taktycznego podczas gry w ataku i obronie

B doskonalenie umiejetnosci dziatania grupowego i zespotowego, wystepujacego podczas gry w ataku i obronie

B ksztattowanie kompleksowe wiodacych w pitce noznej zdolnosci motorycznych — z akcentem na specyficz-
na wytrzymatosc oraz zdolnosci szybkosciowo-sitowe

B ksztattowanie KZM

B etap selekgji talent pitkarski’, ocena mozliwosci na przysztos¢ — w kierunku szkolenie profesjonalnego

B indywidualizacja zaje¢ pitkarskich (wybrani zawodnicy, zespoty 2-3 zawodnikéw, formacje do 5-6 zawodnikdw)
uwaga: stopniowe, ale systematyczne wprowadzanie w zajecia w C2, state zastosowanie w C1

Pozostatle cele etapu szkolenia:

B doskonalenie techniki: ukierunkowanej i specjalnej

B ksztattowanie motywacji wewnetrznej

B kontynuacja nauczania i doskonalenia techniki specjalnej, w tym szkolenie, praca nad tzw. stabszg noga

B wstepne ,szukanie” pozycji na boisku

B doskonalenie umiejetnosci wspotpracy w grupie przy zréznicowanych celach taktycznych
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Szczegéty oddziatywania:

e ksztattowanie zdolnosci koordynacyjnych w potagczeniu z ¢wiczeniami z pitka: czucie pitki, rytmizacja, ¢wi-
czenia stabilizacyjne, szybka reakcja, orientacja czasowo-przestrzenna, dostosowanie ruchéw i sprzezenie
ruchow, elastyczne tagczenie ruchdw,

e ksztattowanie zdolnosci psychoruchowych adekwatnie do aktualnego rozwoju biologicznego/nauczanie
pozostatych elementéw techniki w formie $cistej (uderzenie pitki gtowa w wyskoku, uderzenie pitki bocz-
na Czescig czota i sytuacyjnie, uderzenia pitki noga z rotacja i sytuacyjnie, dryblowanie, odbieranie pitki
przeciwnikowi — wyprzedzenie, wybicie wslizgiem nogg blizszg i dalsza, przyjecia pitki w biegu i ze zwo-
dem, pozostate elementy techniki gry bramkarza/doskonalenie podstawowych dziatan indywidualnych
i wspotdziatania w formie dynamicznych fragmentéw gry i gier pomocniczych (gra jeden przeciwko jedne-
mu w atakowaniu i w bronieniu; dwdéjkowe wspodtdziatanie w ofensywie — wychodzenie na pozycje, ruch do
i od pitki — tworzenie wolnych pdl, tworzenie chwilowych przewag liczebnych - gra 1 x 1, zastony, zmiany
w pasach dziatania; dwojkowe wspotdziatanie w defensywie — asekuracja i przekazywanie, podwajanie, likwi-
dowanie chwilowej przewagi liczebnej/nauczanie wspoétdziatania w defensywie i w ofensywie w trojkach,
wspotdziatania w obrebie formacji i w podstawowych statych fragmentach gry — rzut z rogu, rzut sedziowski,
rzut karny, rzut wolny bezposredni i posredni w strefach zagrozenia bramki)

Inne wazne kierunki oddziatywania:

B wychowanie poprzez sport z zastosowaniem zasad fair play

B ksztattowanie charakteru: wartosci etycznych, motywacji do osiagniec i zwyciezania, hierarchii aspiracji i ce-
l6w, pokonywanie trudnosci

B intelektualizacja w szkoleniu: wiadomosci o pitce noznej, znaczenie wysitku, odzywiania i rezimu czasowego
w ciggu dnia — trening, nauka, czas wolny

Dominujace formy ¢wiczen
TRAMPKARZ - C2 (13-14 lat) - U14, 1 kl. GOSSM C1(14-15lat) - U15, Il kl. GOSSM

Forma zabawowa Raczej rzadko stosowac forme zabawowg

B Raczej nie stosowac gry wtasciwej B Gra wilasciwa

B Graszkolna B Graszkolna

B Gra uproszczona M Gra uproszczona
B Mate gry B Mate gry

B Fragmenty gry B Fragmenty gry
| |

| |

Forma Scista Forma Scista

Ustawienie zawodnikow w meczu/U14, gra 11 x 11, pelnowymiarowe boisko, bramka 7,32 x 2,44 m, pitka nr 5
B 1-4-4-2
H 1-4-3-3
m 1-3-4-3
H 1-3-2-3-2

B C2-1kl. GOSSM - reprezentacja wojewodzkiego ZPN - rozgrywki o Puchar im. W. Smolarka

B C1-1l1kl. GOSSM - reprezentacja wojewédzkiego ZPN - rozgrywki o Puchar im. K. Gérskiego

B C1 - tworzenie grupy selekcyjnej do reprezentacji PZPN/reprezentacji Polski
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Tab. 12. Ksztattowanie zdolnosci psychofizycznych i zdobywanie umiejetnosci gry przez pitkarza
- kategoria JUNIOR Mtodszy - B2 (15-16 lat) - U16/klasa Ill gimnazjum/GOSSM

Oznaczenie U16, kierunki-cele, priorytety, zadania, standard do nauki ustawienia taktycznego na boisku w grze wg [14]
Etap szkolenia: UKIERUNKOWANY - nauczania i doskonalenia

Glowne kierunki oddzialywania/priorytety:

nauczanie i doskonalenie dziatan indywidualnych

doskonalenie umiejetnosci dziatania grupowego
ksztattowanie KZM

ksztattowanie kompleksowe wiodacych w pitce noznej specjalnych zdolnosci motorycznych (potencjat tle-
nowy, beztlenowy)

B doskonalenie umiejetnosci dziatania w réznych systemach gry, w réznych ustawieniach na roznych pozy-
Cjach

B indywidualizacja zaje¢ pitkarskich (wybrani zawodnicy, zespoty 2-3 zawodnikéw, formacje do 5-6 zawod-
nikdw)

Pozostate cele etapu szkolenia:

doskonalenie techniki ukierunkowanej i specjalnej

doskonalenie umiejetnosci wspodtpracy w grupie

doskonalenie motywacji wewnetrznej

kontynuacja nauczania i doskonalenia techniki specjalnej w tym szkolenie, praca nad tzw. stabsza noga

wstepne ustalenie pozycji na boisku

doskonalenie umiejetnosci wspdtpracy w grupie przy zroznicowanych celach taktycznych

Szczegoty oddziatywania:

e ksztattowanie zdolnosci koordynacyjnych w potaczeniu z ¢wiczeniami z pitkg: czucie pitki, rytmizacja, ¢wi-
czenia stabilizacyjne, szybka reakcja, orientacja czasowo-przestrzenna, dostosowanie ruchow i sprzezenie
ruchow, elastyczne taczenie ruchdw,

e ksztattowanie zdolnosci psychoruchowych adekwatnie do stopnia dojrzatosci biologicznej/doskonalenie in-
dywidualnych dziatan ofensywnych i defensywnych — specyficznych wyréznikéw zawodnika/doskonalenie
wspotdziatania w defensywie i w ofensywie w trojkach, wspodtdziatania w obrebie formacji i w podstawowych
statych fragmentach gry (rzut z rogu, rzut karny, rzut wolny bezposredni i posredni),

e nauczanie dziatar zespotowych, wspétdziatanie w obrebie formacji i miedzy formacjami zespotu — aktywna
strefa, skracanie i zawezanie pola gry, szybkie przechodzenie z atakowania do bronienia i odwrotnie, tworze-
nie i likwidowanie chwilowych przewag liczebnych/nauczanie wspétdziatania w pozostatych statych frag-
mentach gry, takze poza strefg zagrozenia bramki (rzuty wolne, rzut karny, rzut sedziowski, rozpoczecie gry,
wrzut z autu, rzut od bramki).

Inne wazne kierunki oddziatywania:

B wychowanie poprzez sport z zastosowaniem zasad fair play

B ksztattowanie charakteru: wartosci etycznych, motywacji do osiggniec i zwyciezania, hierarchii aspiracji i ce-
|6w, pokonywanie trudnosci

B intelektualizacja w szkoleniu: wiadomosci o pitce noznej, znaczenie wysitku i odnowy biologicznej, wyzna-
czanie celdow w zyciu i w rozwoju kariery sportowej, przezwyciezanie zagrozen przy realizacji celow
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Dominujace formy ¢wiczen
JUNIOR MLODSZY - B2 (15-16 lat) - U16, lll kl. GOSSM

Gra wihasciwa

Gra szkolna

Grau proszczona

Mate gry

Fragmenty gry

Forma zabawowa - rzadziej stosowana

Forma Scista
[

Ustawienie zawodnikow w meczu/U16, gra 11 x 11, pelnowymiarowe boisko,
bramka 7,32 x 2,44 m, pitkanr 5

H 1-4-4-2

H 1-4-3-3

H 1-4-2-3-1

 1-4-1-4-1
|
B B2-lllkl. GOSSM - reprezentacja wojewddzkiego ZPN - rozgrywki o Puchar im. K. Deyny/OOM

B B2 - najlepsi powotywani do reprezentacji Polski

B B2 - mozna wprowadzi¢ w szkoleniu okres przygotowawczy w klasie Ill GOSSM w Il potroczu roku
szkolnego (styczen)

=l Ramowy program szkolenia

Ramowy program szkolenia dla klas I-Ill, z uwzglednieniem graczy z pola gry i bramkarzy, przedsta-

wiono w tabelach 13-15. tgcznie w roku szkolnym przy 36 tygodniach pracy na poziomie szkoty gimnazjal-
nej w GOSSM, przy zatozeniu liczby godzin — kl. | = min. 12 godz. (8 godz. na szkolenia + 4 WF) przeznacza
sie 288 godz. na realizacje szkolenia pitkarskiego, natomiast w kl. Il i Il = minimum 14 godz. (10 godz. na
szkolenie + 4 WF) przeznacza sie po 360 godz. na realizacje szkolenia pitkarskiego.
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Tab. 13. Ramowy program szkolenia pitkarskiego zawodnikow z pola gry (dziatania ofensywne)

DZIALANIA OFENSYWNE
GRUPOWE

ZESPOtOWE

INDYWIDUALNE

1. Doskonalenie podstawowych
sposobow uderzen, przyje,
dryblingu, prowadzenia pitki, gry
Ciatem zgodnie z zasadami:

a) szybkosci i doktadnosci
wykonania,

b) wykonania w zmiennych
warunkach zewnetrznych,

c) jako odpowiedzi czuciowo-
-ruchowe na dziatanie
przeciwnika (1 x 1,1 x 2).

2. Nauczanie nowych elementéw
techniki (np. uderzenie pitki
gtowa, noga z upadkiem,
wilizgiem, z rotacja).

3. Nauczanie dziatari utrzymujacych
pitke (ostanianie pitki, gra 1 x 1).

4. Nauczanie i doskonalenie
wychodzenia na pozycje
i zdobywania pola w grze z pitka
i bez niej (Sciecie, obiegniecie,
wyprzedzenie, starty, zatrzymania,
zmiany tempa i kierunku biegu,
drybling, zwody).

5. Nauczanie i doskonalenie
wykonywania statych fragmentow
gry (rzut karny, rzut wolny
bezposredni).

6. Nauczanie i doskonalenie
umiejetnosci techniczno-
-taktycznych wg indywidualnych
programow (usuwanie brakéw
w wyszkoleniu podstawowym,
doskonalenie specyficznych
wyréznikdw zawodnika)

1. Nauczanie i doskonalenie
rozwigzywania kombinacji
grupowych przy przewadze
atakujgcych, bronigcych oraz
w sytuacji rownowagi liczebnej:

a) wdwodjkach (2 x1,2x 2,2 %3,
2 X 4):

® podanie bez zmiany miejsc,
® podanie z pierwszego,
= tworzenie zastony,

b) w trojkach (3 x 1,3x 2,3 x3,
3 X 4):

® podanie bez zmiany miejsc,
® podanie ze zmiang miejsc,
® obiegniecie,
® podanie prostopadte,
® przepuszczenie podania,
® tworzenie zastony,
c) wczworkach (4x 2,4 x 3,4 x 4):

® podanie ze zmiang i bez zmiany
migjsc,

® obiegniecie, podania
prostopadte,

B przepuszczenie, tworzenie
wolnego pola, zaston.

2. Nauczanie i doskonalenie rozwiazan
w statych fragmentach gry:

a) rzut od bramki, sedziowski,
rozpoczecie gry,

b) rzut karny, wrzut z autu, z nogji,

¢) rzut wolny posredni
i bezposredni w strefie
zagrozenia bramki.

3. Doskonalenie podstawowych
sposobow wspodtdziatania
w dwaojkach, trojkach i czworkach.

4. Nauczanie wspotdziatania
wg indywidualnych potrzeb
(usuwanie brakéw w wyszkoleniu
podstawowym)

1. Nauczanie i doskonalenie
(systemy gry 1-4-3-3, 1-4-4-2,
1-4-5-1iich warianty):

a) zachowan techniczno-
taktycznych i taktycznych na
poszczegolnych pozycjach,

b) wymienno$¢ pozycji w ramach
jednej formacji oraz miedzy
liniami,

c) rozszerzania i wydtuzania pola
ary,

d) ataku pozycyjnego i szybkiego
(catg szerokoscig boiska,
srodkiem pola, skrzydtami).




DZIALANIA DEFENSYWNE

INDYWIDUALNE

GRUPOWE

A

o)

Laczy nas pitha \-f’
PZPN

Tab. 14. Ramowy program szkolenia pitkarskiego zawodnikéw z pola gry (dziatania defensywne)

ZESPOLOWE

1. Odbieranie pitki przeciwnikowi, gra
Ciatem:

a) doskonalenie szybkosci i doktadnosci
wykonania,

b) doskonalenie w zmiennych warunkach
zewnetrznych,

c) wybor odpowiedniego sposobu
odbierania pitki.

2. Nauczanie nowych elementow techniki:

a) wslizg przez odebranie,

b) wyprzedzenie i wejscie w posiadanie
pitki,

¢) wyprzedzenie i oswobadzajgce
wybicie pitki,

d) gra gtowa w bronieniu,

e) dziafania utrzymujace pitke.

3. Doskonalenie ustawiania sie, krycia
i odbierania pitki:

a) przejecie podania,

b) przeszkadzanie podaniom,

) przeszkadzanie w prowadzeniu pitki,
d) wypychanie i blokowanie przeciwnika,
e) blokowanie strzatéw,

f) wslizg noga blizsza, dalsza,

g) zastanianie pitki.

1. Nauczanie i doskonalenie

dziatan w sytuacjach przewagi
liczebnej, rownowagi oraz
przewagi bronigcych:

a) asekuracja i przekazywanie,
b) podwajanie, potrajanie,

¢) gra na spalonego,

d) zawezanie pola gry,

e) wydtuzanie (gtebia) pola gry.

2. Nauczanie likwidowania

przewag liczebnych
przeciwnika.

3.Nauczanie i doskonalenie

zachowan w sytuacjach
bezposredniego zagrozenia
bramki przy statych
fragmentach gry:

a) sposoby krycia przy rzutach
wolnych bezposrednich,
posrednich z nogi i z autuy,

b) ustawienie i krycie
przy rzutach karnych,
sedziowskich, rzutach do
bramki,

c) ustawienie,muru’”.

1. Nauczanie i doskonalenie
ustawiania, krycia i odbierania
pitki przeciwnikowi
w zaleznosci od systemu gry
przeciwnika:

a) przeciw atakowi szybkiemu,

b) przeciw atakowi
pozycyjnemu,

c) krycie strefg, kazdy swego,
mieszane.

2. Doskonalenie wymiennosci
na pozycjach w ramach
formacji oraz miedzy nimi.

3. Doskonalenie obrony z libero,
,Czworkg w linii’, trojka
w linii”

4. Nauczanie i doskonalenie
zawezania i skracania pola gry,
aktywnej strefy.

5. Nauczanie szybkiego
przechodzenia z bronienia do
atakowania.

6. Nauczanie dziatan przeciwko
tworzeniu przewag
liczebnych.
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Tab. 15. Ramowy program szkolenia dla bramkarzy

UMIEJETNOSCI GRY BRAMKARZA

W BRONIENIU

1. Nauczanie i doskonalenie ustawienia i poruszania sie
w bramce w réznych sytuacjach gry.

2. Nauczanie i doskonalenie:
a) chwytow pitki bez upadku i z upadkiem,
b) pigstkowania pitki,
¢) wypchniecia pitki,

d) adekwatnej obrony sytuacyjnej (wybieg poza pole
karne, rzut pod nogi, szpagat),

e) oswobadzajgcego uderzenia nogg i gtowa.

3. Nauczanie i doskonalenie elementdw techniki wg
potrzeb indywidualnych.

DZIALANIA IN
1. Nauczanie i doskonalenie:

a) ustawiania sie w bramce,

b) wybiegania do pitek podawanych przez
przeciwnikow i partnerdw (gra na przedpolu),

¢) wyboru sposobu obrony (chwytu, pigstkowania,
wypchniecia).

2. Doskonalenie obrony rzutu karnego.

3. Doskonalenie obrony w sytuacji,sam na sam”.

1. Doskonalenie kierowania zawodnikami w czasie gry.

2. Nauczanie organizacji dziatar w statych fragmentach
gry (w strefie zagrozenia bramki i poza nig).

4. Doskonalenie dziatan przy rzutach wolnych
bezposrednich, posrednich, rzutach z rogu, autu,
rzutu sedziowskiego.

5. Nauczanie zachowan podczas skracania pola gry,
zawezania pola gry, aktywnej strefy.

W ATAKOWANIU

1. Nauczanie i doskonalenie ustawienia i poruszania sie
na przedpolu bramki w réznych sytuacjach gry.

. Nauczanie i doskonalenie:
a) podan pitki reka,
b) uderzen pitki noga,
) przyjec i prowadzenia pitki,
d) gry poza polem karnym.

. Nauczanie i doskonalenie elementdow techniki
wg potrzeb indywidualnych.

WSPOLDZIALANIE/DZIALANIA ZESPOLOWE

DYWIDUALNE

. Doskonalenie wyboru odpowiedniego sposobu
i momentu podania pitki w celu rozpoczecia akgji
i ataku.

. Wprowadzanie pitki do gry z rzutu od bramki i innych
statych fragmentow gry.

. Nauczanie dziatan utrzymujacych pitke
i zdobywajacych pole gry pitka.

1. Doskonalenie kierowania gra ofensywna.

2. Doskonalenie wyboru odpowiedniego rodzaju
inicjowania akgji ataku (op&znianie, przyspieszanie
ary).

3. Nauczanie dziatan zdobywajacych pole gry
i tworzacych sytuacje do zdobycia bramki.

4. Nauczanie dziatan przy statych fragmentach gry (rzut
od bramki, rzut z autuy, rzuty wolne).

6. Taktyka asekuracji bramkarza.

5.1. Szkolenie - zajecia teoretyczne

Zajecia teoretyczne stanowig integralng cze$c

ksztatcenia mtodych graczy. W tabeli 16 przedstawio-

no tematyke realizowang w formie wyktadéw, seminariéw i pogadanek z uczniami-zawodnikami GOSSM

w ramach obowiagzkowych zaje¢ teoretycznych z podziatem godzin w poszczegélnych klasach. tacznie

w roku szkolnym nalezy przeznaczy¢ minimum 22 godziny na realizacje zajec teoretycznych w klasie | i mi-

nimum po 30 godzin w klasie Il'i ll.
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Tab. 16. Tematyka zajec teoretycznych dla ucznidw klas I-1ll GOSSM wraz z podziatem godzinowym

Klasa/liczba godzin

Tematyka wykfadéw i seminariéw

1. | Historia gry w pitke nozng X X X

2. | Ogodlne pojecia i terminologia stosowana w teorii i w praktyce w pitce noznej X X

3. | Znaczenie sprawnosci fizycznej i jej wykorzystywanie w walce sportowej X X

4. | Przepisy gry iich wykorzystywanie w grze X X X

5. | Zasady fair play — historia, zastosowanie z sporcie i w zyciu X X X

6 E%"a §edziego w meczu, tworzenie widowiska, zachowanie zawodnikow, trenera, « y y
ibicow

Systemy gry stosowane we wspotczesnej pitce noznej, zadania dla poszczegdinych
graczy i formacji w réznych systemach gry

Organizacja dziatan w grze w ramach podstawowych systemow, wspoétdziatanie
formacji, wymiennosc funkcji w grze

9. | Ocena realizacji zadan w grze (zespot, formacja, gracz-zawodnik) X X X
10. | Rola GOSSM, szkoty i klubu w rozwoju sportowym i edukacji X X X
11. | Sciezki rozwoju sportowego - rola rodzicdw, trenera, wiasny charakter i cele X X
12. | Zarzadzanie czasem — plan dnia, realizacja postawionych zadan X X X

13 Styl zycia — zagrozenia dla zdrowia i rozwoju sportowego. Radzenie sobie ze y y
| stresem w zyciu, w szkole, w treningu i meczach

14 Lider druzyny — przykfady karier pitkarskich/zawodnicy wybitni/sukcesy i porazki y y
* | sportowe i zyciowe

15. | Rola menedzera i trenera w realizacji sciezki profesjonalnej pitkarza X X
16. | Przygotowanie do innej roli w zyciu/sukces i porazka/zmiana plandw zyciowych X X
17. | Trening — wptyw na organizm. Podstawowe wiadomosci o swoim organizmie X X X
18. | Trening funkcjonalny i jego znaczenie w przeciwdziataniu kontuzjom X X
19. | Regeneracja powysitkowa. Higieniczny tryb zycia sportowca X X X
20. | Higiena zywienia. Suplementacja X X X

21 Ocena poziomu zmeczenia w trakcie wysitku, przerw wypoczynkowych y «
| oraz po treningu i zawodach

22. | Sposoby kontroli sprawnosci fizycznej i jej znaczenie dla osiggania postepéw X X
23. | Konserwacja sprzetu sportowego X X X
24, | Podstawowe wiadomosci o budowie i konserwacji boisk X X
25. | Pojecie funkgdji i roli dziatacza sportowego we wspodtczesnej pitce noznej X X
26. | ABC dobrego wychowania X X X

27. | Wybrane aspekty z zycia szkoty X X X
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Realizacja programu szkolenia pitkarskiego z uwzglednieniem zaje¢ wychowania fizycznego

Przedmiot Wychowanie Fizyczne stanowi integralng czesc¢ systemu szkolenia sportowego w GOSSM. Re-
alizacja tresci programowych z WF ma na celu podwyzszenie ogélnego potencjatu ruchowego wychowankow,
a takze wzbogacenie ich wiedzy i umiejetnosci z zakresu innych dyscyplin sportowych (gimnastyki, lekkoatletyki,
atletyki terenowej, ptywania i sportow wodnych, gier sportowych, sportow zimowych i innych). Tresci przed-
miotu Wychowanie Fizyczne s3 spdjne z podstawg programowa ksztatcenia ogoélnego i sg realizowane zgodnie
z odrebnym, autorskim programem WF dla uczniéw GOSSM. W kazdym mikrocyklu (jednym tygodniu zajec tre-
ningowych) 4 godziny lekcyjne sg przeznaczane na realizacje tresci programowych z WF, w tym np. 1-2 godziny
na nauke/doskonalenie ptywania, a 2-3 godziny na ksztatcenie z innych dyscyplin sportowych (w tym 1 godz.
mozna przeznaczy¢ na pitke nozng). tacznie w roku szkolnym przeznacza sie 152 godziny na realizacje Autorskie-
go Programu WF dla uczniéw-zawodnikéw GOSSM. Standardowy mikrocykl przedstawiono w tabeli 17.

Tab. 17. Standardowy mikrocykl tygodniowy dla uczniéw GOSSM

Poniedziatek

45-75 min 75-90 min 60-90 min 75-90 min 45-60 min
Trening Trening Trening Trening Trening "
regeneracyjno- techniczno- -gry: techniczno- taktyczny:
-odbudowujacy -taktyczny: doskonalenie -taktyczny: doskonalenie
s Grajacy mecz doskonalenie dziatan, doskonalenie dziatan
‘s | 75-100% czasu dziatan indywidualnych dziatan, w statych
3 gry indywidualnych, grupowych ksztaltowanie |idynamicznych
Q | zajecia - lekcja grupowych i zespotowych dyspozycji fragmentach
S WF i zespotowych, sitowo- gry
Sy (ptywanie, gry | ksztattowanie | ----------- -szybkosciowych
s sportowe, la, zdolnosci Zajecia
S gimnastyka, motorycznych teoretyczne Trening dla
inne dyscypliny) (45 min) bramkarzy o
wg programu Trening dla (do 45 min) _3
autorskiego bramkarzy §
- takze jako (do 45 min) N
odnowa k7]
biologiczna Trening Trening e
. indywidualny indywidualny, g
Pozostali grupowy/ grupowy/ s
3 dodatl.(owo formacje: formacje:
'§ trening nauczanie nauczanie
S | Wyrownawczy i doskonalenie i doskonalenie
S | (ksztattowanie dziatan oraz dziatan oraz
g dyspozydji ksztattowanie ksztattowanie
£ motorycznych dyspozydji dyspozydji
§ o T bawy . motorycznych motorycznych
= | biegowe, trening | g programéw wedftug
funkcjonalny), indywidualnych programéw
doskonalenie (55-70 min) indywidualnych
techniki (55—70 min)
(60-80 min)
"1 Alternatywnie trening lub lekcja WF (utoZzenie i realizowanie planu zaje¢ wg potrzeb zawodnikéw miejscowych i wyjezdzaja-
cych do klubow w wojewddztwie, wskazane zastosowanie odnowy biologicznej w kolejnym dniu po zajeciach, szczegdlnie zalecane
w szkotach, ktére posiadaja wiasny basen)
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W poniedziatki - po analizie przez trenera koordynatora i treneréw GOSSM wystepow/udzia-

tu uczniow-zawodnikow w meczach kontrolnych lub mistrzowskich w klubach (na podstawie danych
z Extranetu, rozmow z zawodnikami, trenerami klubowymi) podejmowane sg decyzje co do tresci zajec
(w tym dniu, a takze nastepnych dniach) dla poszczegdlnych zawodnikéw. Zaleca sie wykorzystanie
wszelkich mozliwosci na przeprowadzenie odnowy biologicznej. Zawodnicy (moze to takze dotyczyc
bramkarzy), ktérzy nie uczestniczyli w grze w klubie w weekend, realizujg wyréwnawcze zajecia trenin-
gowe (60-80 min).

We wtorki przedpotudniowe zajecia treningowe (2 godz. lekcyjne) obejmujg nauczanie i do-

skonalenie dziatan indywidualnych, grupowych i zespotowych oraz ksztattowanie zdolnosci motorycznych,
ze szczegolnym uwzglednieniem koordynacyjnych zdolnosci motorycznych i wytrzymatosci szybkosciowe;j.
Wyodrebnia sie przy tym oddzielng sekwencje treningowg dla bramkarzy trwajaca do 45 min, w ktorej ak-
centy treningowe skupiaja sie na ksztattowaniu koordynacyjnych zdolnosci motorycznych, szybkosci rozwi-
jania sity (mocy), wytrzymatosci sitowej i doskonaleniu indywidualnych dziatan ofensywnych i defensywnych
specyficznych dla pozycji, po czym bramkarze wigczeni sg do treningu catej grupy.

Srodowe treningi (facznie 2 godz. lekcyjne) stuzg doskonaleniu wspotdziatania i dziatan zespoto-

wych. Zajecia skierowane sg na doskonalenie proceséw poznawczo-decyzyjnych, umiejetnosci gry oraz
dyspozycji psychicznych w grach o réznym stopniu ztozonosci (od matych gier, poprzez gry pomocnicze,
do gry wiasciwej). Zajecia te sg Scisle powigzane z nauczaniem teoretycznym (1 godz. lekcyjna), ktérego
gtéwnym celem jest intelektualizacja [zob. 7], tj. wyposazenie uczniow w wiedze o czynnosciach rucho-
wych, dziataniach w grze oraz o przepisach gry i ich wykorzystywaniu do realizacji celow gry (np. wy-
korzystanie programu komputerowego Football, stosowanie testow wiedzy o dziataniach ruchowych,
stosowanie testow wiedzy o przepisach gry w pitke nozna). Organizuje sie takze dla uczniéw-zawodnikow
osrodka mecze towarzyskie, kontrolne.

W czwartki szkolenie jest skoncentrowane na doskonaleniu dziatan indywidualnych i grupowych,

gtéwnie w formie dynamicznych fragmentéw gry oraz ksztattowaniu dyspozycji szybkosciowo-sitowych
(2 godz. lekcyjne). Podobnie jak we wtorkowych zajeciach przedpotudniowych wyodrebnia sie oddzielng
sekwencje treningowa dla bramkarzy trwajgcg od 30 do 45 min, w ktérej akcenty treningowe koncentrujg
sie na ksztattowaniu wybranych komponentéw koordynacji ruchowej, szybkosci reagowania oraz doskona-
lenia dziatan indywidualnych i wspotdziatania specyficznych dla pozycji.

W piatki zajecia moga by¢ przeprowadzone alternatywnie jako lekcja WF lub ukierunkowane sg na

doskonalenie dziatan zespotowych (facznie do 2 godz. lekcyjne), gtdwnie w formie statych i dynamicznych

fragmentdw gry (zachowania grupowe i zespotowe w bronieniu i atakowaniu). Zajecia szkoleniowe z pitki

noznej powinny dotyczy¢ ucznidow-zawodnikow, ktérzy nie bedg mogli uczestniczy¢ w zajeciach szkolenio-

wych klubu macierzystego. W soboty i niedziele zajecia odbywaja sie w klubach macierzystych zawodnikdw.

Trenerzy z o$rodka prowadza obserwacje i analize udziatu ucznidw-zawodnikéw w zawodach klubowych,

reprezentacjach wojewddzkich ZPN i PZPN.

Popotudniowe wtorkowe i czwartkowe treningi stuzg (t3cznie do 2 godz. lekcyjnych, tj. w wy-

miarze 55-70 min zajec praktycznych) przede wszystkim nauczaniu i doskonaleniu dziatan indywidual-
nych i grupowych zgodnie z potrzebami zawodnikow wg programow indywidualnych (takze indywidu-
alnych umiejetnosci technicznych — specyficznych wyrdznikéw zawodnika) oraz ksztattowaniu dyspozydji
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motorycznych (dyspozycje specyficzne — gtownie okres startowy, wszechstronny potencjat ruchowy —
szczegolnie okres przygotowawczy i przejsciowy). Uwzglednia sie przy tym takze indywidualizacje ksztat-
towania zdolnosci motorycznych zgodnie z indywidualnymi programami opracowanymi dla kazdego
ucznia. Programy indywidualne sg opracowywane dla kazdego ucznia na okres jednego semestru na
podstawie sporzadzanych charakterystyk indywidualnych gracza (tab. 20-21). Nauczanie i doskonalenie
umiejetnosci gry odbywa sie zgodnie z etapami intelektualizacji procesu nauczania techniki zapropono-
wanymi przez Dude [3].

Z uwagi na odmienne uwarunkowania dotyczace bazy szkoleniowej i organizacji ksztatcenia ogol-
nego przedstawiony tygodniowy modelowy rozktad zaje¢ moze by¢ modyfikowany w ramach poszczegol-
nych GOSSM. Dopuszczalna modyfikacja dotyczy zamiany poniedziatkowych i pigtkowych zaje¢ praktycz-
nych, o czym wspomniano wczesniej.

W skutecznym rozwigzywaniu zadan boiskowych wazne jest nie tylko przygotowanie motoryczne
i techniczne zawodnika, ale przede wszystkim jego umiejetnosci kreatywnego dziatania w zmiennych
warunkach gry oparte na wiedzy i zdobytym doswiadczeniu. Zatem istotg szkolenia pitkarskiego powinno
by¢ nauczanie umiejetnosci gry — dziatania/wspotdziatania w warunkach gry, a nie oderwanych od niej
umiejetnoscitechnicznych. Nauczanie dziatan indywidualnych i podstawowych sposobéw wspotdziatania
powinno nastepowac sukcesywnie i systematycznie z uwzglednieniem stopnia opanowywania poszcze-
golnych umiejetnosci technicznych. Proporcje miedzy nauczaniem-doskonaleniem ,oderwanych od gry”
elementow techniki a skutecznoscig ich stosowania w grze (dziatania/wspotdziatanie) musza uwzgledniac

etapy ksztatcenia zawodnika.

W kazdym roku szkolnym realizuje sie 36 mikrocykli (36 petnych tygodnizajec), przy czym nie uwzgled-
nia sie okresu ferii zimowych i Swigtecznych.

W tabeli 18 pokazano przyktadowy mikrocykl okresu jesiennego i wiosennego dla klasy |.




$)
Y &
PZPN

chzy nas //?/(q

23[bz 3qz>1] bzsfaiuw NIUpobA) m Ijpmozipal Yyopqnpy M AZIQ1y ‘MONIUPOMDZ [2SOMIjZOW
op 2bMAMOS03sop bbbmzoi z | a1udfaiuun Ddlbz Yyo1yisAzsm DsoumAsualul | 250131qo azypi/obaupnpimApur nwiviboid z P3[pz 31UPMOSOIS | IUDZDIPM dIMOIUAO)S — | AISDIY M :DELMN/UIW Gt DUIAINY] DUIZPOD) 4

SIMIZPOMS[OM M MOGN[Y OP YAE(ezpZalAm | YdAMODSIBIW MOYIUPOMEZ 9Zi30d BM D3(ez nuejd ajuemoz||eal | S1USZopn/4AA D3] gNj Bulul SIUMAIRUISYY

‘dy1 1znjuoy od Ao1upompz ‘Ysfm
-0qnpy Yopzaaw M [jA221u3sazan aju mopd|bzm yaKuzou z AzIop] ‘MOXIUPOMDZ | pudXaam M Y2AMoqnyy YdpzIaw M ppizpn y343bioiq moyiupompz ddnib pbu wiappizpod z qny b123fpz aupaf oyl If>ezijeal px,

YoAuenpImApul

yoAuenpImApUl

e[91ZpaIN

-e310qoS§

/UBRIZP 3lUBZONeU -
(Ulw GZ-07) T X'l X¢
K16 yoeruswbely
UDAUZDIWRUAP M
Uejeizpm|oazid

/UBIRIZD 31US|eUONSOpP
(Ulw 07) Iwexyd z

yoey (011 M eYMazIHZ0J «

L (U g/)
AuzdApjey buiuai]

‘eluepod ‘edafAzid — dywelq

yoAdklemAqopz ‘senifs

UdAdbZIOM] UejeIZpMIDSZId
/UeRIZP 9lUBZONEU -

(Ul o) bypid z
eUBNPIMAPUI BYMSZIHZOJ »

£1b6 ejod z folupomez

(utw 08) AuzaLpjel-
-ouz>1uyd3} buiuaiy

yo1eMz)

3IUSIMOWO
— BMODUOY D$9ZD »
(Ul 0/-05 op)
Jwief>ewio) Azpajw
/IbeulIo)/ydeuel m
SlueeIZpiodsm ‘(eu|oyzs
'au0zozsoidn ‘apew) AIb -
(UIW 07) eYMSZIDZ0J «

(utw 06-0£) ®1D

(UIw 07)
pipd ejuesaigpo ‘ef>eios z
ppd uszispn sjuezoneu
(U G 1) 1DSONGAZS
'WZ)l S1UBMOLRIZSY, «
(Ul 07) bxpd z exmazibzol «

£16 ejod z £o1upomez

(utw g6) AuzaoApje)-
-ouz>1uyd3) buluail

}2101MWM

X*

obasione
nweiboid bm

(utw 06) AM

y9fe1zpaluod

UBJRIZP 91USJRUOYSOP UBJRIZP 3|US[BUONSOP m
Xy C O
(U 0£-55) (Ulw 0/-59) (Ulw 08 op 09 Po) W. °
AuenpimApul weibold AuenpimApul uelboid AZOMBUMOIAM Bulual| -
(Ul o7) njodpazid eu elb (Ulw G7) [BulkoeniAs
‘Bbou pyyid yepod | 2a(Azid Auoiqo ‘piid 231uy2dAMm |
'MOIAMUYD S1US|BUONSOP » MOIAMYD 3|US[BUONSOP
(UIW S7) YaAmoyis- (Ui 07)
-OMOIDSOYQAZS 1DSOU|OPZ AJIS BIUB[IMZOJ 1DSONGAZS
NZ D1UBMOLRIZSY » INZM SIUBMOLRIZSY «
w <) exalBuoz 9zie)qweag 9zieyweag
|._V:_Q eIDNZD >>u ,
(Ul G) byipd Z 12503q1b ‘aumAl (Ul )
W ~ BMODYIO 597+ {203 "M — BMODUOY DSIZD * S d 21Nz ‘adkfefeyodsn -
B A e_wc 00 | (uw gg) K16 soNZ3D expoIs SILIBISAS M M) BMODUOY 2D+ =
= - &%uwwmhewwﬁ eURILZ MOIUBPEZ RIB - | 1PBULIO) BlUfRIZpIOdSM (I 0g) by 3
= (UlW §7) ,30imod->owod” ww elo9 Kb ejod siuemigqopz ‘pipd o
m UoARIs m yejerzpmdazid ‘SluemAzeyszid ‘epeinyase (U sv) epoal SlueWAZIIN :lemoluepez eib « =
>

WSSOD | Asppy pjp ppA0141W AmopopiAzid 8| "qvL




A

NC  Laczy nas pitha

PZPN

J Bl Efekty szkolenia pitkarskiego w GOSSM

Efektem wiasciwej realizacji programu ksztatcenia sportowego powinny by¢ odpowiednie kom-

petencje uczniow (wiedza i umiejetnosci), ktére pozwolg im na dalszy wiasciwy rozwdj karier sportowych
w kolejnym etapie szkolenia. W tabeli 19 wskazano poziom umiejetnosci zawodnikow z pola i bramkarza po
zakonczeniu szkolenia w poszczegodlnych klasach GOSSM.

Tab. 19. Oczekiwane efekty szkolenia dla uczniow-zawodnikéw Osrodka po kazdym rocznym cyklu szkolenia

KLASA | GIMNAZJUM/zawodnik z pola gry/trampkarz miodszy — C2

Po pierwszym roku szkolenia (po makrocyklu) w GOSSM zawodnik powinien opanowac wszystkie podstawowe
umiejetnosci techniczne (wyizolowane elementy techniki gry) — podstawowe uderzenia pitki noga i gtowg, prowadzenie
pitki wewnetrznym i zewnetrznym podbiciem, podstawowe zwody w prowadzeniu i uderzeniu pitki, gre ciatem, dryblo-
wanie, podstawowe sposoby krycia i ustawiania sie wobec rywala oraz odebrania pitki przeciwnikowi. Umiejetnosci te
powinien umiec zastosowac w sytuacjach gry 1 x 1. Powinien poprawnie wykonywac uderzenie pitki gtowg w wyskoku
(czofem i boczng czescig czota, uderzenia pitki nogg stabsza, uderzenia z rotacja, utrzymanie i odebranie pitki wélizgiem).

Po ukonczeniu pierwszej klasy GOSSM zawodnik powinien posigs¢ nastepujace umiejetnosci wspodtdziatania:
pozycjonowanie gry bez agresywnej obrony rywala (podania i przyjecia pitki, rozegranie z przyjeciem i bez przyje-
cia), gre bez pitki (ruch do/od pitki, wychodzenie na pozycje), rozegranie sytuacji 2 x 1,3 x 1, 2 X 2, przeciwdziatanie
rozegraniu sytuacji 2 X 1,3 x 1, 2 X 2 (podwajanie, asekuracja i przekazywanie, pomoc — powrdt). Powinien takze
umie¢ wspdtpracowac z partnerami podczas rozgrywania podstawowych statych fragmentéw gry (rzuty wolne, rzut
z rogu, rzut sedziowski, wrzut z autu w strefie zagrozenia bramki) zaréwno w ofensywie, jak i w defensywie. Powinien
posigs¢ teoretyczng wiedze o zachowaniach w ww. sytuacjach gry, posiadajac nastepujgca wiedze: umiejetnosc¢
wykorzystywania podstawowych przepiséw gry do realizacji tych celow, zadaniach graczy na poszczegélnych po-
zycjach w ramach podstawowych systeméw gry 1-4-3-3, 1-4-4-2, 1-4-5-1, podstawowych sposobach kontroli
obcigzenia organizmu wysitkiem, sposobach restytucji powysitkowej i higienie wypoczynku.

KLASA | GIMNAZJUM/bramkarz/trampkarz mtodszy - C2

Bramkarz po ukonczeniu | klasy GOSSM powinien opanowac i stosowac¢ w warunkach gry nastepujace umie-
jetnosci: ustawiania sie i poruszania sie w bramce i na jej przedpolu, chwytania pitki bez upadku i z upadkiem,
wypchniecia i pigstkowania pitki, obrony w sytuacji,sam na sam’. Powinien umie¢ podawac pitki rekg (podstawowe
sposoby — zamach dolny, gorny, zza barku i zza gtowy) i noga (podstawowe rodzaje uderzen, wykop”z reki) na sred-
nie odlegtosci. Ponadto powinien poprawnie wykonywac, w warunkach niezwigzanych z gra, uderzenie pitki noga
(potwolej z pitki upuszczonej z reki, ptaski” wolej) i wyrzuty reka (zamach boczny) na dalekie odlegtosci.

KLASA Il GIMNAZJUM/zawodnik z pola gry/trampkarz mtodszy - C1

Po drugim roku szkolenia pitkarskiego w GOSSM zawodnik powinien stosowac w warunkach gry wszystkie pod-
stawowe ofensywne dziafania indywidualne (uderzanie pitki wszystkimi sposobami, zwodzenie i dryblowanie, gre
ciatem, wélizg utrzymujacy pitke, odbicie piki od rywala) i defensywne (wyprzedzenie, gra ciatem, wélizg kazdym
sposobem, wybijanie i wygarniecie pitki, wypychanie i zastawianie przeciwnika, luzne i sciste krycie kazdy swego).
Po ukonczeniu drugiej klasy GOSSM zawodnik we wspoétdziataniu z zawodnikami na polu gry powinien posigsc
nastepujace umiejetnosci: pozycjonowanie gry z agresywng obrong rywali (podania i przyjecia pitki, rozegranie bez
przyjecia), gre bez pitki (tworzenie wolnych pdl, zastony, przepuszczanie pitki, zmiany w pasach dziatania), rozegranie
sytuacji 3 x 2,2 x 2, 1 X 2, przeciwdziatanie rozegraniu sytuacji 3 X 2, 2 x 2, 1 x 2 (podwajanie, asekuracja i przeka-
zywanie, pomoc — powrdt). Powinien takze umie¢ wspdtpracowac z partnerami podczas rozgrywania statych frag-
mentow gry (rzuty wolne, rzut z rogu, wrzut z autu wykonywane spoza strefy zagrozenia bramki, rzut od bramki, rzut
karny, rozpoczecie gry) zarowno w ofensywie, jak i w defensywie. Powinien posigsc teoretyczng wiedze o dziataniach
w ww. sytuacjach gry, posiadajac wiedze o wykorzystywaniu przepisow gry do realizacji tych celdw, o zadaniach
graczy na poszczegolnych pozycjach w ramach wariantow systemow gry 1-4-3-3, 1-4-4-2, 1-4-5-1, o sposobach
kontroli obcigzenia organizmu wysitkiem, wptywie okre$lonego rodzaju wysitku na poprawe zdolnosci motorycz-
nych, sposobach samokontroli wielkosci i rodzaju obcigzenia wysitkiem
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KLASA Il GIMNAZJUM/bramkarz/trampkarz - C1

Bramkarz po drugim roku szkolenia w GOSSM powinien umie¢ wykorzystywac¢ w warunkach gry wszystkie podsta-
wowe dziatania indywidualne (ustawiania sie i poruszania sie w bramce i na jej przedpolu, dokonywania wyboru odpo-
wiedniego sposobu obrony w zaleznosci od sytuacji gry — chwyt pitki bez upadku i z upadkiem, wypchniecie, pigstko-
wanie pitki, obrona w sytuacji,sam na sam”). Powinien umie¢ podawac pitki rekg podstawowymi sposobami na rézne
odlegtosci, a we wspdtdziataniu opanowac umiejetnosci pozycjonowania gry (utrzymanie pitki w obrebie pola karnego
oraz zachowan przy wykonywaniu podstawowych statych fragmentach gry — organizacja i kierowanie grg partnerow).

KLASA Il GIMNAZJUM/zawodnik z pola gry/junior mtodszy - B2

Po trzecim roku ksztatcenia w GOSSM zawodnik powinien stosowac¢ w warunkach gry wszystkie podstawowe
ofensywne i defensywne dziatania indywidualne. Ponadto umiec utrzymywac sie przy pitce pod presja rywali (gra
ciatem, ostanianie pitki, odbijanie pitki od rywala), a bez pitki wypychac/blokowac przeciwnika i tworzyc zastony oraz
uwalniac sie od rywala (sciecie, obiegniecie, wejscie z innej pozydji).

Po ukonczeniu trzeciej klasy GOSSM zawodnik z pola gry we wspétdziataniu powinien posias¢ nastepujace umie-
jetnosci: pozycjonowanie gry w sytuacji pressingu (podania i przyjecia pitki w ruch i ze zwodem, ,szybkie rozegranie”
pitki bez przyjecia), gre bez pitki (wyjscie na pozycje w,zageszczonym’i,niezageszczonym” polu — przepychanie, zasta-
wianie, $ciecie, blokowanie), rozegranie sytuacji 3 x 3, 2 X 3, 2 X 4 (tworzenie wolnych pdl, zastony, zmiany w pasach
dziatania), przeciwdziatanie rozegraniu sytuacji 3 X 3,2 X 3, 2 X 4, 3 X 4 (podwajanie, potrajanie, asekuracja i przekazywa-
nie, pomoc — powrot, aktywna strefa, skracanie i zawezanie pola gry, gra na spalony). Powinien takze umie¢ wspoétdzia-
ta¢ w ramach szybkiego przechodzenia z atakowania do bronienia w kazdym wspodtczesnym systemie gry, wspotpraco-
wac z partnerami podczas rozgrywania wszystkich statych fragmentéw gry zarowno w ofensywie, jak i w defensywie.
Absolwent GOSSM powinien posias¢ takze teoretyczng wiedze o wykorzystywaniu przepiséw do realizacji celow gry,
o zadaniach graczy w sytuacji zmiany wariantu organizacji dziatarh w ramach systemow gry 1-4-3-3, 1-4-4-2, 1-4-5-1.
Powinien umiec¢ samodzielnie opracowac plan treningu ksztattowania zdoInosci motorycznych, dokonywac samokon-
troli obcigzenia wysitkiem oraz stosowac wiasciwy sposéb odzywiania i higieny wypoczynku.

|l Kontrola efektywnosci szkolenia

Osigganie sukcesu w grze w pitke nozng jest mozliwe wowczas, gdy przygotowanie do niej odbywa

sie we wtasciwych, odpowiednich warunkach. Optymalne warunki treningowe stwarza sie poprzez realiza-
cje wymagan stawianych procesom sterowanym. Kontrola procesu treningowego w o$rodkach jest oparta
na schemacie postepowania opisanym przez Sozanskiego i Zaporozanowa [4].

Informacje ptynace od zawodnika do trenera umozliwiajg charakteryzowanie samopoczucia gracza,
jego stosunku do programu treningowego oraz etapu przygotowania do gry. Informacje o zaleznosciach
miedzy realizowanymi tresciami programu treningowego a reakcja na obcigzenie pozwalajg na niezwtoczna
korekte programu lekgji treningowych. Sterowanie operacyjne stanowi podstawe efektywnosci szkolenia.
Kontroli operacyjnej podlegajg liczba i czas trwania poszczegdlnych ¢wiczen, intensywnos¢ pracy oraz in-
terwaty wypoczynkowe miedzy ¢wiczeniami.

Do oceny tych parametrow stosuje sie palpacyjng metode pomiaru czestosci skurczow serca i/lub sport
testery. Z kolei w sterowaniu biezacym najistotniejsze znaczenie ma indywidualny dobor srodkéw kontroli [5-6].
Zmiany stanu funkcjonalnego organizmu poszczegodlnych graczy zaleza bowiem nie tylko od charakteru obcigzen
treningowych, lecz takze od innych czynnikow (osobliwosci rozwoju fizycznego, biorytm, warunki zycia codzien-
nego itp.). W praktyce treningowej GOSSM stosuje sie ocene czestosci skurczéw serca (sport tester) w kontekscie
zakfadanego obcigzenia treningowego (wybrani gracze), okreslenie zmian progu przemian anaerobowych graczy
poddanych indywidualizacji ksztattowania zdolnosci motorycznych oraz skale stopnia zmeczenia wg Satdatowa,
tj. ocene poziomu obcigzenia wysitkiem na podstawie zewnetrznych objawow zmeczenia (wszyscy zawodnicy).
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Sterowanie etapowe (kontrola efektow ksztatcenia sportowego) jest skierowane na efektywnos¢ procesu
treningowego w makrocyklu. Kontrole etapowg poziomu sprawnosci fizycznej przeprowadza sie 3 razy w rocz-
nym cyklu treningowym, po przerwie wakacyjnej (poczatek wrzesnia), na koncu pierwszego semestru (styczen)
oraz na krétko przed rozpoczeciem rozgrywek (marzec). Celem jej jest sledzenie rozwoju fizycznego i wytrenowa-
nia graczy, poréwnanie zmian zakfadanych z faktycznymi, opracowanie indywidualnych programoéw ksztattowa-
nia zdolnosci motorycznych.

Kontroli sprawnosci fizycznej ogdlnej dokonuje sie za pomocg miedzynarodowego testu sprawno-
éci fizycznej MTSF (ICSPFT) Larsona [7]. Badania nalezy dokonywac scisle wedtug termindw wskazanych
w programie szkoleniowym (patrz zatgcznik do opracowania). Dopuszcza sie dwutygodniowg cezure na
wykonanie badan. Dzieki temu jest mozliwe obiektywne poréwnywanie wynikow osigganych przez zawod-
nikéw we wszystkich osrodkach, rzetelne opracowywanie wykazu graczy spetniajacych wymagania na Il
klase sportowa, a takze przygotowywanie indywidualnych plandw ksztattowania zdolnosci motorycznych.

Test skfada sie z 8 zadan testowych: biegu na dystansie 50 m (szybko$¢ lokomocyjna), skoku w dal
Z miejsca (moc - szybko$¢ rozwijania sity), biegu na dystansie 1000 m (wytrzymatosc szybkosciowa), biegu
z zawracaniem na dystansie 4 X 10 m (zwinnosc), uciskania dynamometru (sita miesni dtoni), zwisu na draz-
ku (sifa statyczna), uginania RR w zwisie na drazku (sita miesniowa), sktondw TT z lezenia do siadu (sita miesni
brzucha), sktonu TT (gibkos¢). Wyniki uzyskane w poszczegolnych prébach przelicza sie na punkty i sumuje.
Uzyskanie 482 pkt jest jednym z warunkoéw do nadania Il klasy sportowej. Szczegdtowa instrukcja przepro-
wadzania zadan testowych wraz z tabelami punktowymi jest dostepna na stronie internetowej: http://testy-
-sprawnosci-fizycznej.blogspot.com/2012/03/miedzynarodowy-test-sprawnosci.htmli.

Kontrola etapowa poziomu sprawnosci fizycznej ukierunkowanej, specjalnej i umiejetnosci gry obej-
muje ocene poziomu opanowania umiejetnosci technicznych i sprawnosci w dziataniach indywidualnych,
grupowych i zespotowych [8]. Zaleca sie przeprowadzac jg 2 razy w roku szkolnym, na poczatku kazdego se-
mestru. Jej celem jest kontrola efektow ksztatcenia sportowego i opracowanie indywidualnych programow
nauczania/doskonalenia dziatar indywidualnych i wspétdziatania.

Do oceny poziomu opanowania umiejetnosci technicznych (elementéw techniki wyizolowanych od
warunkow gry) stosuje sie nastepujace zadania testowe, w klasach I I:

1) uderzenie pitki noga do celuy,
2) prowadzenie pitki noga,po kopercie” - zawodnicy z pola gry,
3) obrona pitek z upadkiem — bramkarze,
4)testgral x 1,
5) test gra 4 x 4 z bramkarzami,
w klasie llI:
1) gra 4 x 4 z bramkarzami,

2) gra klasyfikowana.
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Do trenerskiej oceny efektywnosci gry zawodnikéw (dziatania indywidualne, grupowe i zespotowe)
w grze klasyfikowanej stosuje sie arkusz obserwacyjny (tabela 20). Zaleca sie obserwowanie graczy przy-
najmniej w kilku meczach z przeciwnikiem o podobnych umiejetnosciach gry. Ocena sprawnosci dziatania
w grze klasyfikowanej, tak jak w test grach 4 x 4, stanowi podstawe do wypetniania indywidualnych charak-
terystyk graczy (tabela 20), ktore z kolei sg niezbedne do opracowania indywidualnych programoéw naucza-

nia i doskonalenia dziatan.

Za skutecznos¢ w wykonywaniu poszczegoélnych dziatan indywidualnych i grupowych zawodnik
otrzymuje note w skali od 0 do 5 punktow (5 - zawsze skuteczny, 4 - zazwyczaj skuteczny, 3 - czasami sku-
teczny, 2 - rzadko skuteczny, 1 - prawie zawsze nieskuteczny, O - zawsze nieskuteczny). Rzetelno$¢ oceny
wymaga zapoznania sie i zrozumienia zdefiniowanych ponizej pojec.

Tab. 20. Arkusz oceny zawodnika w grze klasyfikowanej

Dziatania indywidualne Dziatania grupowe -
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Dziatania indywidualne wykonywane w sytuacjigry 1 x 1:

a) pozycjonowanie gry (utrzymanie sie przy pitce i zdobywanie przestrzeni) — dziatanie gracza z pit-
ka przeciwko rywalowi znajdujagcemu sie w tzw. zasiegu gry (pole wokét gracza z pitkg o promieniu 2 m),
w wyniku ktérego zawodnik przemieszcza sie z pitka lub utrzymuje sie przy pitce - prowadzenie pitki,
drybling, gra ciatem, zwody,

b) stwarzanie sytuacji do zdobycia bramki - dziatanie gracza z pitka przeciwko rywalowi znajduja-
cemu sie w zasiegu gry, w wyniku ktorego zawodnik uzyskuje mozliwos¢ wykonania strzatu — dry-
bling, gra 1 x 1,

c) zdobywanie bramki — dziatanie gracza z pitkg podjete przeciwko rywalowi znajdujagcemu sie w zasiegu
gry, ktérego celem jest wykonanie strzatu lub uzyskanie chwilowej swobody do jego wykonania — strzaty
noga, gtowa, sytuacyjnie,

d) odbieranie pitki — dziatanie gracza bez pitki znajdujacego sie w zasiegu gry rywala z pitkg, w wyniku
ktérego zawodnik zdobywa pitke — wyprzedzenie-przejecie pitki, wygarniecie pitki, wymuszenie bfedu

przeciwnika,

e) przerywanie dziatan — dziatanie gracza bez pitki znajdujacego sie w zasiegu gry rywala z pitkg, w wyni-
ku ktorego gracz wybija — wyprzedzenie-wybicie pitki, zablokowanie podania/strzatu, wymuszenie btedu
przeciwnika (pitka nadal w posiadaniu rywali),

f) utrudnianie zdobywania pola gry — dziatanie gracza bez pitki znajdujacego sie w zasiegu gry rywala
z pitka, w wyniku ktérego posiadajacy pitke jest zmuszany do jej utrzymywania w miejscu lub do prze-
mieszczania sie z nig w kierunku réwnolegtym do linii bramkowej badz w strone wtasnej bramki lub prze-
kazania pitki partnerowi — krycie i ustawianie sie wobec przeciwnika, blokowanie, wypychanie.

Dziatania wykonywane w warunkach wspétdziatania:

a) pozycjonowanie gry (utrzymanie pitki i zdobywanie przestrzeni) — podanie pitki miedzy graczami ataku
w celu jej posiadania w sytuacji przeciwdziatania ze strony rywala/rywali — podania zdobywajace prze-
strzen, rozegranie pitki bez przyjecia, wychodzenie na pozycje, wsparcie gracza z pitkg, tworzenie wolnego
pola, zmiany w pasach dziatania.

b) stwarzanie sytuacji do zdobycia bramki — podanie pitki miedzy graczami ataku w sytuacji przeciw-
dziafania ze strony przeciwnika, w wyniku ktorego zawodnik uzyskuje mozliwos¢ wykonania strzatu lub
podania pitki umozliwiajgcego partnerowi uderzenie do bramki — podania-asysty (prostopadte, dosrod-
kowania), rozegranie pitki bez przyjecia, wychodzenie na pozycje, wsparcie gracza z pitka, tworzenie wol-
nego pola, zastony.

) przeciwdziatanie pozycjonowaniu gry (utrzymaniu pitki i zdobyciu przestrzeni) — dziatanie graczy bez
pitki, w wyniku ktérego zawodnicy uniemozliwiaja przeciwnikowi skuteczne utrzymanie pitki lub zdobycie
pola gry — podwojenie, potrojenie, gra na spalony, skracanie i zawezanie pola, krycie graczy, asekuracja
i przekazywanie.

d) przeciwdziatanie tworzeniu sytuacji do zdobycia bramki - dziatanie graczy bez pitki, w wyniku kto-
rego zawodnicy uniemozliwiaja skuteczne podanie do zawodnika znajdujacego sie w sytuacji umozliwia-
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jacej zdobycie bramki — podwojenie, potrojenie, gra na spalony, krycie gracza z pitka i bez pitki, asekuracja
i przekazywanie.

e) przeciwdziatanie zdobyciu bramki — dziatanie graczy bez pitki znajdujacych sie w zasiegu gry rywala
z pitka, w wyniku ktérego zawodnicy uniemozliwiajg skuteczne zdobycie bramki — podwojenie jednocze-
sne, podwojenie nastepcze, blokowanie, spychanie rywala (odebranie pitki, przerwanie dziatania).

f) wspotdziatanie podczas wykonywania statych fragmentow gry — ustawianie sie, krycie graczy, ,ak-
tywna strefa” (zorganizowane przemieszczanie sie w kierunku gracza z pitka).

W procesie kontroli etapowej poziomu umiejetnosci gry, w ramach standardowego cyklu szkole-
niowego (mikrocykl kontrolny), dokonuje sie takze oceny skutecznosci nauczania oraz doskonalenia dziatan
indywidualnych i wspotdziatania w test grach, jeden przeciwko jednemu i czterech przeciwko czterem [9].

Testgrad4 x4

Na wyznaczonym polu gry (o wymiarach 30 x 40 m z bramkami 5 X 2 m) zawodnicy wspotzawodni-
cza w losowo dobranych zespotach 5-osobowych (4 graczy w polu i bramkarz); kazdy zawodnik uczestniczy
(w roznych skfadach personalnych) w co najmniej dwaoch 12-15-minutowych grach o tgcznym czasie trwa-
nia 24-30 min (rysunek 10).

Za skuteczno$¢ w wykonywaniu poszczegélnych dziatan indywidualnych i grupowych zawodnik otrzymuje
note w skali od 0 do 5 punktow (5 — zawsze skuteczny, 4 — zazwyczaj skuteczny, 3 — czasami skuteczny, 2 —
rzadko skuteczny, 1 — prawie zawsze nieskuteczny, 0 — zawsze nieskuteczny). Oceny poziomu opanowania
poszczegolnych dziatan indywidualnych i wspétdziatania dokonuje na specjalnym arkuszu obserwacyjnym
niezaleznie od siebie co najmniej 3 trenerdw (tabela 21). Srednia arytmetyczna ocen treneréw stanowi oce-
ne koncowa poziomu opanowania danej umiejetnosci gry.
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Tab. 21. Arkusz oceny poziomu opanowania dziatan indywidualnych i wspétdziatania dla uczniow GOSSM

* Dziatania/przeciwdziatania - tworzenie sytuacji do zdobycia bramki oceniac przede wszystkim:

ytuacji2 x 1,3x 1,2 x 2, klasa ll - sytuacje 3x 2,2 x 2, 1 x 2, klasalll-2x2,3x 3,2 3

SC rozegrania s

7z

klasa | - umiejetno.
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Ll Dokumentacja szkoleniowa

Podstawa formalnej oceny | treneréw — prowadzgcych dang klase GOSSM jest Dziennik Pracy Trene-
ra-Nauczyciela GOSSM [10]. W czesci wstepnej zawiera on: dane osobowe trenera i zawodnikow, ewiden-
cje wydanego sprzetu sportowego, listy obecnosci na zajeciach i udziatu w grach kwalifikowanych, roczny
plan organizacji szkolenia, ramowy tygodniowy plan treningdw, charakterystyki indywidualne zawodnikow
(podstawa do opracowania indywidualnych programoéw ksztattowania i doskonalenia zdolnosci i umiejet-
nosci), indywidualne programy treningowe dla kazdego zawodnika (na okres jednego semestru), konspekty
treningowe realizowanych zaje¢, wyniki kontroli poziomu sprawnosci fizycznej w miedzynarodowym tescie
sprawnosci fizycznej. Mozliwe jest wprowadzenie dziennika elektronicznego. Trener wspotpracujacy (Il tre-
ner) powinien prowadzi¢ dziennik z uproszczonym zapisem zaje¢ — tematow, ktére realizowano w ciggu
tygodnia, oraz szczegdtowg dokumentacjg konspektow treningdw, ktére samodzielnie prowadzit.

{[| Ml Dobér i selekcja zawodnikéw-kandydatéw do GOSSM

Oferta szkoleniowa GOSSM, poprzez wojewddzkie ZPN i szkote, jest adresowana do mtodziezy uzdol-
nionej do gry w pitke nozng. Podstawg selekcji kandydatéw do GOSSM jest kompleksowe wykorzystanie
wizualnej oceny predyspozycji do specyficznych wymagan gry w pitke nozna i obiektywnego testowania.

Wybor kandydatow do testow rekrutacyjnych GOSSM moze odbywac sie dwutorowo:

1. nabor otwarty dla 0séb spetniajagcych ponizsze warunki:
a) posiadanie licencji zawodniczej (rejestr wg systemie Extranet),
b) podsiadanie minimum 2-3-letniego stazu jako aktywny zawodnik w klubie pitkarskim (wskaza-
ny staz 4-letni);
2. selekcja poprzez rekomendacje treneréw zatrudnionych w GOSSM, treneréw reprezentacji woje-
wodzkich ZPN i trenerow klubowych, realizowana w dwaéch etapach.

Pierwszy preselekcyjny etap to rozgrywki masowe z cyklu ,Z podworka na stadion o Puchar Tymbar-
ku’, szkolenie w AMO, rozgrywki klubowe na boiskach typu Orlik, rozgrywki klubowe w kategorii mtodzik, gdzie
mozna w kolejnych latach ocenia¢ umiejetnosci pitkarskie dzieci, ewentualnych kandydatéw do GOSSM. Nastep-
nie w trakcie konsultacji do reprezentacji wojewodzkich ZPN, wystepow w meczach mistrzowskich reprezentadji
mozna dokonac¢ oceny umiejetnosci pitkarskich, rozpoznac zainteresowania edukacjg w GOSSM wérdd potencjal-
nych kandydatéw. Bardziej doktadne, szczegdtowe dziatania w zakresie tworzenia bazy zawodnikéw, kandydatéw
do GOSSM rozpoczynaja sie z poczatkiem rundy jesiennej sezonu/roku szkolnego poprzedzajacego rekrutacje.

W okresie  pokonsultacyjnym’, tj. w rundzie wiosennej sezonu poprzedzajacego rekrutacje, trenerzy za-
trudnieni w GOSSM i reprezentacjach wojewddzkich ZPN analizujg gre kandydatéw w meczach mistrzowskich
klubowych i reprezentacji, diagnozujg ich srodowisko, a nawet obserwuja zajecia w klubach. Na tej podstawie
wyznacza sie grupe kandydatéw, ucznidw-zawodnikéw z klubow sportowych wojewddztwa, ktdrzy przystepu-
jg do egzaminu wstepnego. Po selekcji do GOSSM powinni trafi¢ zawodnicy o wiekszym potencjale uzdolnien.

Wiasciwa rekrutacja do klasy sportowej w danej szkole gimnazjalnej, w ktérej funkcjonuje GOSSM
w pitce noznej, przeprowadzana jest w okresie maj — czerwiec. Rekrutacja przewaznie jednodniowa (dopusz-
cza sie rekrutacje trwajaca 2 dni) obejmuje:
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1. Weryfikacje dokumentacji formalnej niezbednej przy aplikowaniu do GOSSM (podanie rodzicow o przy-
jecie dziecka do szkoty, zyciorys kandydata, Swiadectwo ukoriczenia szkoty podstawowe), rejestr Extranet,
orzeczenie lekarskie o zdolnosci do uprawiania sportu, aktualna karta zdrowia zawodnika wystawiona
przez specjalistyczng przychodnie sportowo-lekarska).

2. Kontrole i ocene wybranych komponentéw sprawnosci fizycznej ogoélnej i ukierunkowanej za pomoca
nastepujacych zadan testowych [8, 11-13]:

B szybkosc¢ - bieg na dystansie 30 m ze startu wysokiego (z czastkowym pomiarem szybkosci lokomo-
cyjnej na dystansie 5, 101 15 metréw wéwczas, gdy istnieje mozliwos¢ pomiaru za pomoca zestawu
fotokomorek),

B skocznos$c/szybkosc rozwijania sity — wyskok dosiezny z miejsca (z zestawu zadan testowych INKF),
B prowadzenie pitki slalomem,po kopercie”- tylko zawodnicy z pola gry (catkowity dystans ponad 60 m),
B chwyty pitek z upadkiem — tylko bramkarze,

B uderzenie pitki noga do celu.

3. Kontrole i ocene poziomu umiejetnosci gry (sprawnosci w dziataniach indywidualnych i we wspétdzia-
taniu) w matych grach czterech przeciwko czterem z bramkarzami lub pieciu przeciwko pieciu. Jest to
gtéwne zadanie testowe, wg ktérego ocenia sie zawodnika, biorgc pod uwage mecze w reprezentacji
wojewddzkich ZPN, mecze klubowe.

[ Bl Instrukcja przeprowadzania testéw sprawnosci fizycznej ukierunkowanej

1. Bieg na dystansie 30 m

Miejsce: boisko pitkarskie ze sztuczng trawa.

Sposdb wykonania: zawodnicy startujg z pozycji wysokiej (dowolna postawa stojgca), start nastepuje na
sygnat ,gotéw — start”.

Ocena: czas mierzony za pomocg zestawu fotokomorek lub 2 stoperdw elektronicznych z doktadnoscig do
0,01 s (wowczas, gdy istnieje mozliwos¢ pomiaru za pomoca zestawu fotokomorek, dokonuje sie dodat-
kowo pomiaru szybkosci na dystansach czastkowych 5, 10, 15 m); zawodnik wykonuje probe dwukrotnie
z zachowaniem przerwy wypoczynkowej (3—5 min), a ocene stanowi czas lepszego biegu (rysunek 6).

Rys. 6. Test biegu na dystansie 30 m

Punktacja:

ponizej 500 s — 5 pkt
501-5.15s — 4 pkt
5.16-5.30 s — 3 pkt
5.31-5.45 5 -2 pkt
546-5.60s -1 pkt
powyzej 5.60 s — 0 pkt
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2. Wyskok dosiezny
Miejsce: sala gimnastyczna, miejsce z odpowiednim podtozem.

Sposéb wykonania: dla okreslenia dosiegu wzwyz bez podskoku zawodnik staje twarza do $ciany w miejscu, gdzie

zawieszona jest tablica — miejsce z podziatka centymetrowa (w odlegtosci 10 cm). Stojac na catych stopach, nalezy
wyciggnietym ramieniem dotknac tablicy palcami, zaznaczajac najwyzszy punkt dotyku; nastepnie stojac bokiem do
Sciany (w odlegtosci nie mniejszej niz 15 cm), zawodnik wykonuje najpierw przysiad z przedmachem ramion w tyf,
a nastepnie wyskok w gore z dotknieciem palcami jak najwyzej tablicy — miary. Slad dotkniecia musi by¢ wyraznie
zaznaczony na tablicy. Probe wykonuje sie dwukrotnie z zachowaniem przerwy wypoczynkowej (1-5 min).

Ocena: zalicza sie lepszy wynik z dwdch prob. Wynikiem tym jest mierzona w centymetrach odlegtos¢ mie-
dzy $ladami na tablicy (pozycja stojaca, wyskok).

Punktacja:
powyzej 55 cm — 5 pkt 49-45 cm - 3 pkt 39-35cm -1 pkt
54-50 cm — 4 pkt 44-40 cm - 2 pkt ponizej 35 cm - 0 pkt

3. Prowadzenie pitki slalomem ,po kopercie” (tylko zawodnicy z pola gry)
Miejsce: boisko ze sztuczng trawa.

Sposéb wykonania: na wybranym miejscu oznaczy¢ prostokat o wymiarach 5 x 3 m. Na wszystkich rogach

tego prostokata i w jego srodku na przecieciu sie przekatnych nalezy postawic stupki — pachotki o wysokosci
co najmniej 30 cm. Cwiczacy staje obok chorggiewki A i stad na komende ,gotéw — start” prowadzi pitke,
przebiega nastepujacg droge: A-B - C-D - E-C - A, omijajac przy tym stupki- — pachotki, wykonuje 3
nieprzerwane obiegi (rysunek 7).

Ocena: czas mierzony za pomocg zestawu fotokomaorek lub 2 stoperéw elektronicznych z doktadnoscig do
0,01 s; zawodnik wykonuje prébe dwukrotnie z zachowaniem przerwy wypoczynkowej (5 min), a ocene
stanowi czasu szybszego trzykrotnego prowadzenia pitki,po kopercie”.

Rys. 7. Test prowadzenia pitki slalomem ,,po kopercie”

Punktacja:

ponizej 29.00 s — 5 pkt
29.01-35.00 s — 4 pkt
35.01-41.00 s - 3 pkt
41.01-47.00's - 2 pkt
47.01-53.00 s - 1 pkt
powyzej 53 s — 0 pkt
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4, Chwyt pitek z upadkiem (tylko bramkarze)
Miejsce: boisko ze sztuczna trawa.

Sposob wykonania: na wysokosci stupkéw bramkowych w odlegtosci 0,5 m od zewnetrznych krawedzi kaz-

dego z nich, prostopadle do linii bramkowych, ustawi¢ po jednej pitce. Trzecig pitke ustawic (rysunek 8)
w odlegtosci 5,5 m od srodka bramki; bramkarz staje na srodku bramki (przodem do boiska) w postawie
bramkarskiej (tak aby stopy dotykaty linii bramkowej). Na komende ,gotéw — start” biegnie krokiem odstaw-
no-dostawnym lub przektadanka w kierunku prawego stupka i chwyta pitke z upadkiem na prawy bok; na-
stepnie wstajac, odrzuca pitke i porusza sie w ten sam sposob w kierunku lewego stupka; chwyta z upadkiem
na lewy bok druga pitke, ponownie wstajac odrzuca pitke i biegnie do pitki ustawionej na linii pola bramko-
wego; chwyta jg z upadkiem w przod (tzw. nakrywka).

Rys. 8. Ustawienie pitek i zawodnika/bramkarza wykonujgcego préobe w tescie chwytu pitek z upadkiem

Ocena: czas mierzony jest z doktadnoscig do 0,01 s przez dwie osoby na dwdch stoperach elektronicznych

od momentu podania komendy do chwili ztapania trzeciej pitki. Bramkarz wykonuje prébe dwukrotnie
w ciggu 3 min, a ocene stanowi czas uzyskany w lepszej prébie.

Punktacja:

ponizej 545 s — 5 pkt
546-6,00 s — 4 pkt
6,01-6,55 s — 3 pkt
6,56-7,10 s — 2 pkt
711-7,655— 1 pkt
powyzej 7,65 s — 0 pkt
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5. Uderzenie pitki noga do celu
Miejsce: boisko ze sztuczna trawa.

Sposob wykonania: zawodnik uderza, stojacg w wyznaczonym punkcie, pitke do celu oddalonego 0 25 m

(kwadrat o boku 5 m). Blizszy bok kwadratu jest oddalony od linii uderzenia o 25 m.

Z dowolnego rozbiegu nalezy wykonywac uderzenia pitki wewnetrznym podbiciem stopy na przemian
noga prawg i lewq (rysunek 9).

Punktacja:

9-10 trafien - 5 pkt
8-7 trafier — 4 pkt
6-5 trafier — 3 pkt
4-3 trafienia — 2 pkt
2-1 trafienia — 1 pkt
0 trafiers — 0 pkt

Rys. 9. Zadanie testowe - uderzenie pitki nogq do celu

6.Testgra4 x4lub5 x5

Sposdb wykonania: na wyznaczonym polu gry (o wymiarach 30 x 40 m z bramkami 5 x 2 m) zawodnicy

wspotzawodnicza w losowo dobranych zespotach 4- lub 5-, a nawet 6-osobowych (4 lub 5 graczy w polu
bez bramkarzy lub z bramkarzem); kazdy zawodnik uczestniczy (w roznych skfadach personalnych) w co
najmniej dwoch 12-15-minutowych grach o tacznym czasie trwania 24-30 min (rysunek 10).

Oceny poziomu umiejetnosci gry (skutecznos¢ wykonywania indywidualnych dziatart ofensywnych i defen-
sywnych, zdolnosci do gry kombinacyjnej — umiejetnosci wspoétdziatania, trafnos¢ podejmowania decyzji)
kazdego zawodnika dokonuje na arkuszu obserwacyjnym, niezaleznie od siebie, co najmniej 3 trenerow
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(skala od 1 do 5 pkt: 5 — zawsze skuteczny, 4 — zazwyczaj skuteczny, 3 — czasami skuteczny, 2 — rzadko sku-
teczny, 1 — prawie zawsze nieskuteczny, 0 — zawsze nieskuteczny); srednia arytmetyczna ocen trenerow sta-
nowi ocene koncowa w jednej grze.

Punktacja:

Srednia arytmetyczna sumy punktow otrzymanych we wszystkich grach stanowi ocene koricowg w tescie grze.

Rys. 10. Pola do gry w test grze 4 x 4lub 5 x 5

Przeliczone na punkty rezultaty otrzymane w testach motorycznych i test grze sumuje sie i na tej podstawie

ustala ostateczny ranking kandydatéw do GOSSM. Suma punktéw uzyskanych w testach sprawnosci fizycz-
nej ogolnej, ukierunkowanej i test grze decyduje o przyjeciu kandydata do GOSSM.

! '8l Przyktadowy program nauczania indywidualnego - doskonalenie umiejetnosci technicznych

Propozycja ponizej to przyktadowy program szkolenia indywidualnego dla zawodnika z pola gry.
Tresci w nim zawarte wynikajg wprost z uprzednio dokonanej indywidualnej charakterystyki zawodnika.
Programy indywidualne doskonalenia umiejetnosci gry przygotowujg trenerzy wiodacy danego rocznika
we wspotpracy z trenerem koordynatorem GOSSM, indywidualne programy motoryczne trenerzy wiodacy
wraz z trenerem przygotowania motorycznego. Aktualizuje sie je semestralnie dla kazdego ucznia.
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12.1. Przyktadowy program indywidualnego nauczania - doskonalenia umiejetnosci technicznych/dziatan
dla zawodnika z pola gry

Imie nazwisko: Jan Kowalski
Pozycja w grze: napastnik
Glowne akcenty treningu indywidualnego (semestralna ocena umiejetnosci 3 i ponize)j)

Doskonalenie
1. Zdobywanie pola gry pitkqg — zwody w prowadzeniu i przyjeciu pitki (wyrézniki indywidualne)
2. Zdobywanie bramek — uderzenie gtowa, uderzenie noga lewa, uderzenia sytuacyjne
3. Pozycjonowanie gry — podania pitki noga prawa i lewa
4. Stwarzanie sytuacji do zdobycia bramek — dosrodkowania noga prawg (podanie ,odchodzgce” wewnetrznym
podbiciem)
5. Przeciwdziatanie pozycjonowaniu gry — krycie gracza bez pitki i z pitkg

Nauczanie
1. Odbieranie pitki — wslizg przez odebranie
2. Pozycjonowanie gry — podania pitki srednie i dtugie nogg lewa
3. Stwarzanie sytuacji do zdobycia bramek — dosrodkowania noga lewg (prostym i wewnetrznym podbiciem)
4. Zdobywanie pola gry pitka/stwarzanie sytuacji do zdobycia bramki — zwody podczas przyjmowania pitki
(przeciwnik z boku i z tytu)
Wrzesien
1. Doskonalenie zdobywania bramek (uderzenia nogg stabsza i sytuacyjne)
2. Doskonalenie podan pitki nogg srednich i dtugich noga lepsza
3. Nauczanie wslizgu przez odebranie
4. Doskonalenie zwodow podczas prowadzenia pitki ze strzatem do bramki (bez przeciwnika i z przeciwnikiem)

Pazdziernik

1. Doskonalenie dosrodkowan nogg lepsza (,odchodzace”)

2. Doskonalenie krycia gracza bez pitki i z pitka w strefie zagrozenia bramki

3. Doskonalenie wélizgu przez odebranie

4. Nauczanie podan pitki nogg stabsza na srednig odlegtos¢ (proste i wewnetrzne podbicie)

Listopad

1. Doskonalenie podan pitki nogg stabsza na srednig odlegtos¢ (proste i wewnetrzne podbicie)
2. Nauczanie dtugich podan pitki noga stabszg (proste i wewnetrzne podbicie)

3. Doskonalenie zdobywania bramek (uderzenia gtowa i sytuacyjne)

4. Doskonalenie zwodow podczas przyjmowania pitki pod presja przeciwnika

Grudzien

1. Doskonalenie podan pitki krotkich, dtugich i srednich noga gorsza i lepsza

2. Nauczanie dosrodkowania pitki noga stabsza

3. Doskonalenie indywidualnego krycia przeciwnika z pitkg

4. Nauczanie zwoddw podczas przyjmowania z przeciwnikiem z tytu (ostanianie pitki — stwarzanie sytuacji do
zdobycia bramki)

Styczen

1. Doskonalenie dosrodkowania pitki noga stabsza, doskonalenie zdobywania bramek (wszystkie rodzaje uderzen)

2. Doskonalenie zwoddw podczas przyjmowania z przeciwnikiem z tytu (ostanianie pitki — stwarzanie sytuacji do
zdobycia bramki)

3. Doskonalenie zwodéw podczas prowadzenia pitki (wyrdzniki indywidualne)
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B. CZESC Il - UZUPEENIENIE DO PROGRAMU

' Bl Organizacja wspétzawodnictwa GOSSM

W programie organizacji szkolenia w trakcie roku szkolnego nalezy zorganizowac¢ 1-2 mecze kon-
trolne w kazdym roku/poétroczu (druzyna klubowa, reprezentacja-klasa innego GOSSM, ocena umiejetnosci

uczniow-zawodnikdw i skutecznosci szkolenia).

Osrodki powinny w trakcie roku szkolnego i w okresie wakacji organizowac akcje szkoleniowe (3—4-dnio-
we w trakcie roku szkolnego — gtéwnie po zakonczeniu sezonu rozgrywek mtodziezowych, 5-6-dniowe w okre-
sie wakacji), tak aby nie komplikowac¢ udziatu zawodnikow klubowych w meczach mistrzowskich, obozach
wakacyjnych. W akcjach szkoleniowych nalezy realizowac mecze kontrolne/miniturnieje z innym osrodkami
GOSSM, druzynami klubowymi. Akcje szkoleniowe nalezy taczy¢ z ogladaniem od strony szkoleniowej i w for-
mie kulturalnego kibicowania meczéw reprezentacji Polski, druzyn Ekstraklasy, meczéw eliminacji do LE itp.

4l Raport wojewddzkiego ZPN z efektywnosci szkolenia
Wojewddzkie ZPN zobowigzane sg do przesytania:

B jednostkowych sprawozdan po kazdej akcji szkoleniowej (zgrupowaniu, konsultacji czy meczu)
w formie wskazanej przez PZPN do 14 dni po zakornczeniu akdji,

B sprawozdania za dany rok kalendarzowy na drukach i terminach wskazanych przez PZPN oraz MSTT,

B sprawozdania, z wykazem zawodnikow w tym ucznidow-zawodnikow, ktorzy w danym roku kalen-
darzowym zmienili barwy klubowe w ramach wojewddzkiego ZPN lub zmienili barwy klubowe na
klub w innym wojewddzkim ZPN.

Sprawozdania zawiera¢ muszg przede wszystkim ocene realizacji stawianych celdéw oraz wnioski
szkoleniowe w odniesieniu zarowno do catej grupy, jak i poszczegdlinych jednostek. Waznym elementem
jest obserwacja utalentowanych zawodnikéw i przekazywanie informacji trenerom kadr wojewddzkich i re-
prezentacji Polski.

s ll Wyposazenie w ubiory i sprzet sportowy

Tab. 22. Model wyposazenia w sprzet sportowy w trakcie edukacji ucznia-zawodnika w GOSSM:

Klasal Klasa ll Klasa Il

SPECYFIKACJA SPRZETU SPORTOWEGO
Semestr| | Semestrll | Semestr| | Semestr Il | Semestr| | Semestr ||

Dres treningowy X X

Komplet treningowy ¥ ¥ ¥
- koszulka, spodenki, getry x 2

Spodenki treningowe krotkie lub X

diugosc 3/4

Koszulka dt. rekaw/bluza treningowa X
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Klasa | Klasa ll Klasa lll
SPECYFIKACJA SPRZETU SPORTOWEGO
Semestr| | Semestrll | Semestr| | Semestrll | Semestr| | Semestr lI

Kurtka ortalionowa

: X X
lub dres ortalionowy
Sprzet indywidualny: torba treningowa, X
plecak, saszetka na buty, czapka, X tylkowg
rekawiczki potrzeb
Pitka nozna X S Igb vyg X

zuzycia

Sprzet wydawany okolicznosciowo/wg potrzeb (na kartotece, przechowywany w magazynie)

Wydawany okolicznosciowo — uroczystosci szkolne, wizytacje, wyjazdy

Dres reprezentacyjny szkoleniowe GOSSM/czas uzytkowania 6-9 lat/dalej jako treningowy

Koszulka reprezentacyjna
- komplet 2 szt. dla zawodnika (krotki
rekaw + dtugi rekaw)

Wydawana okolicznosciowo — uroczystosci szkolne, wizytacje, wyjazdy
szkoleniowe GOSSM/czas uzytkowania 3-4 lata/dalej jako treningowa

Spodenki reprezentacyjne

 dlugosc % Iub krétkie Wydawane okolicznosciowo — jw. w opisie do takiego sprzetu

Komplet meczowy Wydawany wg potrzeb — mecze klas i reprezentacji GOSSM wg planu
- 3 komplety szkolenia/czas uzytkowania do 5 lat
Inne do ustalenia/decyzje wojewddzkich ZPN/zakup indywidualny — wiasny zawodnika
Buty pitkarskie X X
Buty pitkarskie halowe X X
Recznik, klapki X X

Sprzet sportowy musi by¢ zewidencjonowany (kartoteki: magazynowe, indywidualne)

Sprzet powinien by¢ oznakowany (opisany trwale lub umieszczone logo)

Przy uzytkowaniu sprzetu nalezy stosowac sie do ponizszych zasad:
B Pitki wymieniane s3 wg zuzycia.
B Na zajeciach zawodnicy powinni mie¢ ujednolicone pitki (firma, kolorystyka).
B Oznaczenie sprzetu:

 Ubidr sportowy — na sprzecie powinno znajdowac sie logo PZPN, wojewddzkiego ZPN oraz nazwa
lub logo GOSSM umieszczone w widocznym miejscu.

* Torby — na torbach umieszczane jest logo wojewddzkiego ZPN, nazwa lub logo GOSSM oraz nu-

mer zawodnika.

* Buty to indywidualna sprawa kazdego z uczniow-zawodnikoéw, ktére zawodnik zakupuje we wia-
snych zakresie (nie jest zabronione dofinansowanie zakupu przez wojewddzki ZPN czy szkote).

B Sprzet sportowy osobisty powinien by¢ uzywany tylko na zajeciach treningowych GOSSM (na in-
nych zajeciach tylko za zgoda koordynatora).

B Kolorystyka stroju na zajeciach — jednorodna, ustalana przez koordynatora i trenera klasy.
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B Sprzet osobisty zawodnika musi by¢ wpisany w kartoteke indywidualng, prowadzong przez osobe
upowazniong przez wojewodzki ZPN. Sprzet reprezentacyjny i meczowy powinien byc zarejestrowa-
ny na kartotece zbiorowe.

B Zawodnik relegowany z GOSSM lub rezygnujacy ze szkolenia w GOSSM zobowigzany jest zdac sprzet
sportowy.

Ul Psychologia w treningu pitki noznej na etapie gimnazjum

4.1. Rola psychologii w sporcie

Psychologia we wspoétczesnym sporcie znalazta nalezne sobie miejsce i jest jego niepodwazalnym
oraz obowigzkowym elementem sktadowym. Przygotowanie kompletnego zawodnika jest praca szkolenio-
wa w kilku obszarach: umiejetnosci technicznych, taktycznych, zdolnosci motorycznych, jak réwniez kompe-
tencji psychologicznych. Wszystkie te obszary wzajemnie sie uzupetniajg. Umyst zawodnika i wykorzystanie
go w optymalny sposéb ma czesto decydujace znaczenie.

Gtéwnym celem psychologdéw sportu jest pomoc zawodnikowi w osiggnieciu maksymalnego po-
ziomu wykorzystania posiadanych umiejetnosci. Do gtéwnych obszaréw, w ktérych odbywa sie praca psy-
chologa sportu, nalezg m.in.: wzrost samoswiadomosci, budowanie poczucia wartosci wtasnej, umiejetnos¢
osiggania optymalnego poziomu motywacji i koncentracji, budowanie pewnosci siebie, nauka radzenia so-
bie ze stresem, ustanawianie celdow osobistych, doskonalenie technik komunikacji interpersonalne;j.

Psychologia sportu korzysta z rozmaitych technik psychologicznych, tj.: nauki réznego rodzaju spo-
sobow relaksacji, jak np. trening autogenny Schulza, relaksacja progresywna Jacobsona, ¢wiczenia na nowo-
czesnych urzadzeniach do biofeedbacku, trening interpersonalny w grupie czy konsultacje indywidualne
z poszczegolnymi zawodnikami. Pomoc psychologiczna ma réwniez swoje zastosowanie w sytuacjach kry-
zysowych — takich jak: kontuzja, problemy rodzinne, konflikty interpersonalne, mogacych mie¢ negatywny
wptyw na psychike zawodnika. Warto zaznaczy¢, ze podniesienie poziomu tzw. kompetencji miekkich po-
maga nie tylko w kontekscie uprawianej dyscypliny sportu, ale rowniez przektada sie na funkcjonowanie
poza sportem.

W pracy psychologicznej z zawodnikami w wieku adolescencyjnym uprawiajgcymi pitke nozng na-
lezy wzig¢ pod uwage charakterystyke tego okresu dojrzewania i specyfike uprawianej dyscypliny sportu.

4.2. Charakterystyka okresu dojrzewania

W tym okresie nastepuja bardzo intensywne przemiany biologiczne, ktére w znaczacy sposob wpty-
waja na zycie emocjonalne nastolatkdw, a rozpoczynaja sie znacznie wczesniej niz sa dostrzegane.

Dostrzegane przez nastolatka zmiany w wygladzie i czynnosciach ciata wptywajg na obraz jego osoby
i zZwigzane z nim emocje. Zwykle, przynajmniej poczatkowo, sg dla mtodego cztowieka ktopotliwe i reaguje na
nie negatywnie, zwtaszcza ze porownujac siebie z lansowanymi przez media wzorami, nie wypada najlepie).

Badania wykazuja, ze bardzo wazng role w samoocenie w pierwszej fazie adolescencji odgrywajg wia-
$nie cechy fizyczne, a dopiero w dalszych latach na znaczeniu zyskujg wiasciwosci intelektualne i spoteczne.
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Emocje zwigzane ze zmianami fizjologicznymi zalezg réwniez od tego, czy mtody cztowiek nalezy do
wczesnie czy pézno dojrzewajacych.

Wczesnie dojrzewajacy chtopcy sg bardziej pewni siebie, swobodni i aktywni. Moze to jednak wy-
wotywac u nich problemy natury psychologicznej i spotecznej ze wzgledu na wieksze w stosunku do nich
oczekiwania dorostych. Opdzniony rozwdj chtopcdw wptywa na zanizenie samooceny — brak wiary w siebie,
poczucie osamotnienia, a takze potrzebe podporzadkowania sie innym ze wzgledu na staba pozycje w hie-

rarchii wtadzy i przywodztwa wsrod rowiesnikow.

Emocje nastolatka nie wynikajg jednak tylko ze zmieniajagcego sie obrazu witasnej osoby. Hormo-
ny, ktére w tym okresie przeksztatcajg organizm, przyczyniajg sie do wystepowania wiekszego pobudzenia
emocjonalnego i chwiejnosci emodji. Poza tym u mtodych nasila sie lekliwos¢, zwiaszcza w okresie 13-14 lat.
Pojawiajg sie leki spoteczne — lek przed niepowodzeniem, zaktopotaniem, negatywng oceng ze strony rowie-
$nikow ze wzgledu na potrzebe uznania przez grupe i strach, by nie zostac przez nig wykluczonym.

4.3. Specyfika pitki noznej

Pitka nozna jest dyscypling zespotowa, tak wiec do wymienionych wczesniej obszarow pracy psy-
chologicznej nalezy dodac kontekst druzynowy. Kryja sie pod nim umiejetnosci: wspotdziatania w grupie,
rozwigzywania sytuacji konfliktowych, ustanawiania i dgzenia do osiggniecia celu zespotowego, podporzad-
kowania sie zasadom obowigzujgcym w grupie; budowanie wzajemnego szacunku wséréd cztonkow zespo-
tu, rozwijanie cech lidera u kazdego z zawodnikow.

Biorac pod uwage wszystkie powyzsze aspekty w programie przygotowania psychologicznego mto-
dych adeptéw pitki noznej, nalezatoby ujac nastepujaca tematyke zajec:

B budowanie samoswiadomosdi,

budowanie poczucia wartosci wiasnej,
umiejetnos¢ osiggania optymalnego poziomu motywacji i koncentracji,
budowanie pewnosci siebie,

rozpoznawanie wtasnych emocji,

umiejetnos¢ wspotpracy w grupie,

umiejetnosc¢ rozwigzywania konfliktéw w grupie,
rozwijanie cech lidera grupy,

edukacja w zakresie zagrozenia uzaleznieniami,
trening zachowan asertywnych,

nauka radzenia sobie ze stresem,

ustanawianie celdw osobistych,

ustanawianie celow zespotowych,

doskonalenie technik komunikacji interpersonalnej,
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B trening autogenny Schulza,

B relaksacja progresywna Jacobsona,

B biofeedback,

B coaching indywidualny,

B trening interpersonalny w grupie,

B konsultacje indywidualne z poszczegoinymi zawodnikami w zaleznosci od potrzeb.

Forma prowadzenia zajec zalezy od preferencji prowadzacych. Moga to by¢ pogadanki, warsztaty, wykfady,
dyskusje itp.

Podsumowujac, im szybciej nastgpi moment rozpoczecia przez mtodych zawodnikéw treningu
mentalnego, tym wieksze s szanse, ze wykorzystajag w petni swdj talent i osiggng najwyzszy poziom mi-
strzostwa sportowego.

= Wl Wskazowki dotyczace zywienia uczniéw-zawodnikéw

Liczne badania przeprowadzone w grupie dzieci i mtodziezy wskazuja na znaczne nieprawidtowosci
w ich stanie odzywienia oraz sposobie zywienia. Nieprawidtowe nawyki zywieniowe, brak wiedzy rodzicéw
oraz dzieci na temat produktow spozywczych, jak rowniez niski poziom aktywnosci fizycznej sg najczestsza
przyczyna nadwagi i otytosci. Nadmierna masa ciata ma negatywny wptyw na poprawny rozwdj psychofizyczny
dziecii mtodziezy oraz stanowi czynnik zwiekszajacy ryzyko chordb w wieku dorostym, ponadto moze zaburzac
procesy metaboliczne, funkcje narzadow, jak rowniez moze mie¢ negatywny wptyw na samoocene dziecka.

Problem nadmiernej masy ciata jest réwnie niebezpieczny co zbyt niska masa ciata. Z uwagi na nie-
ustanny dynamiczny rozwéj mtodego organizmu niedozywienie ma rowniez szczegdlne znaczenie dla wia-
sciwego rozwoju. Mimo ze czynniki genetyczne w znacznym stopniu warunkuja tempo wzrostu organizmu,
to jednak czynniki srodowiskowe, w tym stan odzywienia, jak tez poziom aktywnosci fizycznej, moga odgry-
wac istotng role w modyfikowaniu tego procesu.

Sposéb zywienia oraz stan odzywienia dzieci i mtodziezy modyfikowany jest nie tylko poprzez czyn-
niki sSrodowiskowe, ale rowniez czynniki kulturowe, poziom wyksztatcenia rodzicéw, status socjoekonomicz-

ny oraz poziom wiedzy i swiadomo$¢ rodzicow.

Jednym z wazniejszych czynnikdw majacych wptyw na prawidtowy rozwoj fizyczny dzieci jest ak-
tywnosc¢ fizyczna. Dodatkowe zajecia ruchowe prowadzone systematycznie i przybierajgce forme treningu
sportowego nie tylko determinujg prawidtowy przebieg proceséw metabolicznych rosngcego organizmu,
ale takze zapewniajg harmonijny rozwdj spoteczny i psychologiczny. Jednak nalezy pamietac o granicach
adaptacyjnych mtodego organizmu, poniewaz zachwianie réwnowagi moze prowadzi¢ do nieprawidfowo-
$ci i dysproporcji rozwojowych. Zajecia sportowe przybierajgce charakter treningu sportowego oraz uczest-
niczenie w zawodach sportowych moga prowokowac nieprawidtowosci zwigzane z nadmiernym obcigze-
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niem fizycznym i psychicznym mtodego sportowca. Stres oraz obcigzenie wysitkiem fizycznym moga nasila¢
lub inicjowac zaburzenia odzywiania i bezposrednio powodowac zmiany w stanie odzywienia. Postepuja-
ca profesjonalizacja sportu prowadzi do coraz wczedniejszego rozpoczynania specjalistycznego treningu

i udziatu w zawodach, przez co ryzyko zwigzane z zaburzeniem wzrostu mtodego organizmu wzrasta.

Zapotrzebowanie energetyczne zwigzane z aktywnoscig fizyczng zalezy przede wszystkim od ro-
dzaju, intensywnosci i czasu jej trwania. Nalezy podkredli¢, ze wsrdd dzieci i mtodziezy obserwuje sie wyzszy
wydatek energetyczny, zwigzany z treningiem niz u osoéb dorostych. Wysoki koszt energetyczny ¢wiczen,
wczesna profesjonalizacja w sporcie, zaburzenia odzywiania lub btedy zywieniowe mogg by¢ przyczyna
zaburzer\ rozwoju dziecka. Energia dostarczona w postaci pozywienia zapewnia prawidfowy przebieg pro-
cesow metabolicznych oraz ma bezposredni wptyw na stan zdrowia.

Ponizsze opracowanie ma za zadanie ujednolicenie jadtospisow szkolnych oraz propagowanie wia-
sciwych nawykow zywieniowych w grupie chtopcéw i dziewczat trenujgcych w GOSSM. Jadtospis powinien
by¢ dostosowany zarowno do wieku zawodnikow, ptci, jak i obcigzen treningowych, wynikajacych z fazowo-
sci okresow szkolenia. Jadtospis powinien by¢ dostosowany do mozliwosci realizacji (kuchnia w internacie,
dom rodzinny, samodzielne mieszkanie) i uwzgledniac zaktadany plan treningowy.

5.2. Wytyczne

1. Wiek i grupa
Kategoria ‘ Wiek uczestnikow
Chtopcy 13-16 lat
Dziewczynki 13-16 lat

2. Zapotrzebowanie na energie oraz sktadniki energetyczne w catodziennym zestawieniu
powinno uwzglednia¢ wartosci przedstawione w ponizszej tabeli

Zapotrzebowanie na:

Energie Biatko Weglowodany ** | Thuszcz Wode,
Grupa Przy umiarkowanej [1,2-2,2 g/kgm.c] | [5-12 g/kg m.c] w zaleznosci
wiekowa | aktywnosci fizycznej/ | w zaleznosci w zaleznosci od: masy ciata
w zaleznosci od od okresu od okresu i warunkow
okresu szkoleniowego | szkoleniowego szkoleniowego atmosferycznych
20-35%
Chtopcy N a0 e | 50-80 ml/kg m.c.
13215 |at 3000 kcal 10-30% 50-60% (1,39/kgm.c. 2350 ml/dobe
2,2g/kgm.c)
20-35%
Chiopcy 3400 kcal* 10-30% 50-65% (1,1 g/kg mec.— | 980 mlkg mc
16 lat 2350 ml/dobe
2,0 g/kg m.c))
. 20-35%
Dziewczeta 2450 kcal 200 cco B 30-60 ml/kg m.c.
13215 [at 10-30% 50-55% (1g/kgm.c.—-1.8 1950 ml/dobe
g/kg m.c.)
. 20-35%
Dziewczeta 2500 kcal 10-30% 50-5504 (08 g/kg m.c. - 30-60 ml/kg m.c.
16 lat 1950 dobe
14 9/kgm.c)

* Uzaleznione od masy ciata, w tych okresach sg zauwazalne duze rozbieznosci
** Rdzne organizacje rekomenduja rézne wartosci spozycia, w zaleznosci od okresu treningowego
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Zbyt niska podaz energii spowoduje bardzo szybkie wyczerpanie zapaséw energetycznych organi-
zmu i przedwczesne zakonczenie wysitku, destrukcje biatek miesniowych lub zwiekszy ryzyko odniesienia
kontuzji. Najwazniejszym zrédtem energii w treningu o wysokiej intensywnosci lub meczu (>80% VO,max)
sg weglowodany zgromadzone w miesniach i w watrobie w postaci glikogenu. Ich ilos¢ wystarcza na okoto
60-90 min intensywnego wysitku, jednak jesli odpowiednia ilos¢ i jakos¢ weglowodandw nie jest respekto-

wana, wyczerpanie nastepuje zdecydowanie wczesniej.

Z uwagi na bardzo intensywne procesy wzrostowe w wieku 13-16 lat jest potrzeba dostarczenia
wiekszej ilosci biatka z dieta. Przy obliczaniu catkowitego zapotrzebowania nalezy uwzglednic liczbe zajec
treningowych, intensywnos¢ i objetosc zaje¢, liczbe rozgrywanych meczéw w tygodniu, miesigcu, pory roku
i/lub liczbe rozgrywanych meczow (turnieje).

3. Uwzglednione pory roku w kalendarzu szkolnym gimnazjalisty (kat. C2, C1, B2), gdzie
zapotrzebowanie kaloryczne jest wazne

Okresy wg pory roku

115% Okres letni Okres jesienny
100% 01.07-31.08 01.09-30.11
Zapotrzebowanie 85% Okres zimowy
energetyczne 115% 01.12-28.02
100% Okres wiosenny
85% 01.03-30.06

4, Okresy szkoleniowe w odniesieniu do zawodnikow w kat. B1, A2, A1 (w tych kat. wieko-
wych wystepuja juz typowe okresy szkoleniowe):

B przygotowawczy letni: 3—4 tygodnie

B startowy runda jesienna: 12-13 tygodni
B przejsciowy zimowy: 7-8 tygodni

B przygotowawczy zimowy: 9-10 tygodni
B startowy letni: 14-15 tygodni

B przejsciowy letni: 2-3 tygodnie

Zapotrzebowanie energetyczne z uwzglednieniem okresow szkoleniowych

Okresy szkoleniowe:

115% przygotowawczy letni

100% startowy runda jesienna
Zapotrzebowanie | 85% przejsciowy zimowy
energetyczne 115% przygotowawczy zimowy

100% startowy letni

85% przejsciowy letni
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5. Zapotrzebowanie na wybrane witaminy

Grupa Zapotrzebowanie na:
wiekowa ; : :
Tl Wit.B12 | Wit. Wit. A (ug
réwnowaznik
retinolu)
13 13 24
Chiopcy |45 15 900 75
13-16 lat (245%) | (245% | (4,89
Dziewczeta 1.2 1.3 13 24 15 900 "~
13-160at | 1% | 459 | 99 | 489 (>120%)

* Zwiekszone zapotrzebowanie zwiagzane z intensywnym wysitkiem fizycznym
**Wedtug American Institute of Medicine, tylko w okresie jesienno-zimowym

6. Zapotrzebowanie na wybrane sktadniki mineralne

Zapotrzebowanie na:

Grupa : Zelazo
wiekowa
[lata]
Chtopcy 1500
1300 4700 410 12
13-16lat (1500-6000)
i 1500 360 15
Dziewczeta 1300 4700
13-16 lat (1500-6000)

* Zwiekszone zapotrzebowanie zwigzane z intensywnym wysitkiem fizycznym

WAZNE! Jadtospis powinien by¢ dostosowany do planu treningowego w danym cyklu treningowym.

5.3. Struktura jadtospisu szkolnego

1. Jadtospis powinien by¢ przestany do akceptacji osoby kompetentnej w danej szkole za kwestie zywienia
lub do dietetyka. W zestawieniu jadtospisu nalezy uwzglednic¢ okres treningowy, rozgrywane mecze lub
turnieje oraz podstawowe rekomendacje zywieniowe.

2, Jadtospis powinien by¢ utozony z dwutygodniowym wyprzedzeniem. Dostosowanie kalorycznosci do
okresu cyklu treningowego moze odbywac sie poprzez zmienianie porcji produktow na talerzu (gtéwnie
przez zmiane ilosci produktu skrobiowego na talerzu).

3. Dzienne wyzywienie powinno sktadac sie z 4 positkdw (3 gtéwne positki oraz jeden mniejszy, w postaci
Il $niadania, podwieczorku lub bufetu dostepnego po treningu/meczu).

4, /estawione menu powinno uwzgledniac i by¢ dopasowane do:
a) godziny treningu oraz godziny rozgrywania meczu,
b) intensywnosci treningu,

a w razie koniecznosci powinno uwzglednia¢ prowiant wyjazdowy i przekaski.
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Aby mie¢ pewnosc¢, ze dieta jest dobrze zbilansowana, nalezy przestrzegac kilku podstawowych zasad:

1. Zapewnic dzieciom i mtodziezy spozywanie kazdego dnia réznych produktéw spozywczych, gdyz urozmaicone
zywienie jest gwarancja dobrego rozwoju i zdrowia. Praktyczne rady i wytyczne, jak zapewnic¢ dzieciom i mto-
dziezy optymalne warunki rozwoju i dobre samopoczucie, zostang przedstawione w kolejnych rozdziatach.

2. Gtéwnym zrédtem energii powinny by¢ produkty zbozowe z grubego przemiatu. Nalezy unikac prostych
weglowodandw, ktére znajdujg sie w dostadzanych produktach oraz stodyczach i sokach.

3. Owoce i warzywa powinny by¢ jedzone przez ucznidw do kazdego positku, dla zdrowia i podniesienia

waloréw smakowych positkow.

4. Nalezy pamieta¢ o podawaniu napojow (wody mineralne, herbaty ziotowe lub owocowe, mleko, koktajle
owocowe i napoje mleczne) w ciggu catego dnia.

5. Nalezy ograniczac spozycie ttuszczu, zwtaszcza zwierzecego (zamieniajagc go na ttuszcze roslinne) oraz ttu-
stych potraw i mies, ktore nalezy zamieniac na drob, ryby, chude gatunki miesa zwierzat rzeznych i chude
wedliny.

6. Warunkiem prawidtowego zywienia jest regularne spozywanie przez dzieci i mtodziez 4-5 positkow
dziennie. W pojadaniu miedzy positkami nalezy wybierac produkty zywieniowo pozadane: kanapki, owo-
ce Swieze lub suszone, warzywa, satatki lub suréwki oraz produkty mleczne.

7. Nalezy pamietac, ze codzienna aktywnosc fizyczna jest u dzieci i mtodziezy konieczna do wiasciwej pracy
serca i mozgu, budowy zdrowych i mocnych kosci oraz miesni.

5.4 . Metody kontroli - pomiar sktadu masy ciata oraz rozwoju

Stan odzywienia oraz harmonijny rozwoj sa w pewnych etapach rozwoju zawodnika szczegoélnie
istotne. Zbyt duze obcigzenia treningowe lub btedy zywieniowe moga mie¢ wptyw na rozwéj mtodego
organizmu. W sktad metod wykorzystywanych do oceny tempa wzrostu i rozwoju nalezy wymienic:

a) wysokosc ciata,
b) masa ciata i BMI,

c) fatdy skorno-ttuszczowe.

Wszystkie te elementy, jak réwniez weryfikacja ich w kolejnych terminach sg podstawa do oceny witasci-
wego rozwoju zawodnikow, zeby nie spowodowac w mtodych organizmach zaburzer rozwojowych. Wy-
tyczne powinni respektowac trenerzy, jak rowniez powinna by¢ podana informacja dla zawodnikéw oraz
ich rodzicow. Pomiary wysokosci ciata, masy ciata oraz poziomu fatdéw skérno-ttuszczowych powinny by¢
monitorowane co 3-4 mies., a przynajmniej 2 razy w ciggu roku. Wszystkie wymienione parametry powin-
ny by¢ oceniane wzgledem siatek centylowych dla danego wieku oraz poprzednich wartosci, ktére byty
odnotowane u zawodnika. Obliczanie zawartosci tkanki ttuszczowej jest prowadzone na podstawie fatdéw
skérno-ttuszczowych.
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Wartosci prawidtowe dla:
B Wysokosci ciata, masy ciata oraz BMI:
* wartosci sg poréwnywane do siatek centylowych dla danego wieku,

* roznica kazdego z parametru nie moze by¢ wieksza niz dwa odchylenia standardowe na siatce
centylowej dla danego wieku, w kolejnym terminie badan, zasada ta nie dotyczy badan wysokosci
Ciafa,

* wartosci w przedziale 3-15 centyl oraz >85 centyla* — wskazuje na potrzebe kontroli dietetycznej,
konsultacje indywidualng, konsultacje z trenerem przygotowania fizycznego*, sprawdzanie efek-
téw co 4 tygodnie do momentu osiggniecia wartosci prawidtowych,

* wartosci <3 centyla — konsultacja lekarska, konsultacja dietetyczna, przerwa w treningach, diagno-
styka w kierunku zaburzen rozwojowych;

B Fatdow skorno-ttuszczowych:

* mierzone fatdy: subscapularis, triceps,
* wartosci prawidtowe**:
* dla chtopcow w wieku 13-16 lat:
= triceps: 7=13 mm,
* subscapularis: 5-10 mm;
* dla dziewczat w wieku 13-16 lat:
= triceps: 10-20 mm,
= subscapularis: 6-15 mm.

*W przypadku gdy poziom fatdow skdrno-ttuszczowych jest zbyt wysoki
**Na podstawie Yaw Addo i John H Himes, Am J Clin Nutr 2010; 91: 635-42

Inne metody kontroli i edukacji:

a) wyktady zywieniowe,

b) broszury informacyjne.

5.5. Wskazowki zywieniowe mlodego zawodnika pitki noznej

Kwestia zywienia, zwtaszcza dzieci aktywnych fizycznie, wymaga szczegdlnej uwagi i nie nalezy do
prostych. Nawyki zywieniowe utrwalone w dziecinstwie czesto majg odzwierciedlenie w sposobie zywienia
w wieku dorostym. W duzej mierze to od rodzicéw zalezy, kiedy, w jakiej ilosci i co spozywaja dzieci.

Dlaczego sposéb zywienia i nawodnienia organizmu jest wazny? Odpowiednnie odzywianie jest
podstawowym czynnikiem wptywajacym na wzrost oraz rozwéj mtodego organizmu. W przypadku nie-
doboru energii lub skfadnikéw odzywczych (takich jak witaminy, makro- i mikroelementy) zywienie moze
ograniczac¢ whasciwy rozwaj fizyczny i psychiczny dziecka oraz limitowac rozwdj cech zapisanych w genach.

W systematycznym treningu dochodzi do kilkukrotnego zwiekszenia dziennego zapotrzebowania nie-
ktorych sktadnikow pokarmowych, dlatego ma znaczenie co i kiedy zje dziecko. W sporcie zawodowym Zle zbilan-
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sowana dieta badz niestosowanie sie do zalecen zywieniowych sg czynnikami ograniczajacymi wynik sportowy,
wplywaja na czestos¢ doznawania kontuzji, tempo regeneracji powysitkowej oraz posrednio na stan psychiczny
zawodnika. Wiasciwa dieta jest punktem wyjscia do dalszego treningu wytrzymatosciowego i specjalistycznego.

Dla kazdej grupy wiekowej, z rozréznieniem na pte¢, istniejg rekomendacje zalecanego dziennego
spozycia ustalone przez Instytut Zywnosci i Zywienia w Warszawie. W przypadku sportowcéw rekomenda-
cje witamin i sktadnikéw mineralnych sg ustalane w przeliczeniu na ilos¢ energii potrzebnej w ciggu dnia,
dlatego dla 0séb trenujacych zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze jest znacznie wyzsze niz ustalone
dzienne zapotrzebowanie dla reszty populacji. Mimo zwiekszonego zapotrzebowania energetycznego i od-
zywczego u mtodych sportowcow catkowite zapotrzebowanie pokrywa odpowiednio zbilansowana dieta
zgodna z piramida zywienia.

Jedzac odpowiednie produkty o odpowiedniej porze dnia, zapewniamy odpowiednig ilos¢ wszystkich nie-
Zbednych sktadnikdéw odzywczych, dzieki czemu praca na treningu czy waznych zawodach jest Izejsza, meczymy
sie wolnigj, mozemy skoncentrowac sie nad technikg i sita podania czy uderzenia, sprawiajac, ze gra staje sie zabawa.

Dzienny jadtospis powinien uwzglednia¢ minimum 5 positkdw, dostarczanych w regularnych od-
stepach czasu co 3-4 godz, a positki okototreningowe lub przedmeczowe powinny by¢ ok. 1,5-2 godz.
przed wysitkiem. Energie najlepiej uzupetni¢ bezposrednio po treningu, jeszcze w szatni lub do 30 min po
zakoniczeniu wysitku. Takie nawyki przyspieszajg tempo regeneracji i odzyskiwania energii. Nalezy pamietac
o roznorodnosci diety — czyli o tym, zeby wcigz prébowac nowych produktéw i nowych positkdw. Nie zapo-
minamy, ze podstawg jadfospisu jest piramida zdrowego zywienia. Pamietamy, ze nie wszystkie produkty,
ktére tak bardzo lubimy, majg pozytywny wptyw na nasze mozliwosci na boisku.

Najwazniejszym positkiem catego dnia, ktdrego nie moze zabrakngc, jest $niadanie. Po nocy orga-
nizm potrzebuje energii do uruchomienia wszelkich proceséw. Standardowe $niadanie powinno sktadac
sie z ptatkow kukurydzianych, owsianych lub muesli, a najlepiej wymieszanych réznych rodzajow ptatkow.
Dodatkowo mozna taki positek wzbogaci¢ o suszone owoce, orzechy lub miod. Jesli czeka nas ciezki dzien,
np. dwa treningi, musimy sie zabezpieczyc i zjes¢ wieksze Sniadanie niz zazwyczaj. Dobrze jest réwniez przed
sniadaniem wypic szklanke wody lub soku rozcienczonego woda. Sprawi to, ze bedziemy optymalnie przy-
gotowani do ciezkiego dnia.

Po lekkim $niadaniu, kiedy organizm zdazyt juz sie obudzi¢, powinnismy podtrzymac poziom energii
—drugim $niadaniem, zwtaszcza jesli od rana odbywaty sie zajecia wychowania fizycznego lub trening. Moze
to byc na przykfad podwaojna porcja owocow, batonik zbozowy, kanapka z wedling drobiowag i warzywami
lub buteleczka jogurtu pitnego.

Kolejnym positkiem jest obiad, ktéry powinien by¢ najwiekszg porcjg energii w ciggu catego dnia. Nalezy
tak zaplanowac dzien, zeby nie kolidowat z czasem treningu oraz zeby nasz organizm miat chwile na strawienie
jedzenia. Obiad nalezy zjes¢ okoto 3 godz. przed treningiem lub meczem. Jesli przygotowujemy sie do meczu
lub treningu, to nasz obiad powinien zawierac biatko zwierzece i by¢ lekkostrawny, lepiej jest spozy¢ gotowane
warzywa niz surowe, unika¢ owocow zawierajacych skorke (jabtka, gruszki, sliwki). [dealnym rozwigzaniem na
obiad przed treningiem lub meczem jest duszone lub gotowane jasne mieso — drobiowe, cielece lub chude
ryby. Smazenie sprawia, ze produkty,nasigkajg” ttuszczem, stajac sie ciezkie do strawienia dla organizmu. Nalezy
rowniez usungc¢ z menu sosy smietanowe lub z dodatkiem majonezu. Duzg cze$¢ obiadu przedmeczowego
powinny natomiast stanowi¢ weglowodany, najlepszym ich zrodtem sg makarony, kasze oraz ryz.
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Podwieczorek lub deser nie zawsze musi by¢ uwzgledniony w jadtospisie. Podwieczorek moze sta-
nowic¢ np. porcja ciasta drozdzowego, budyn z owocami, galaretka z owocami, jak rowniez $wieze owoce,
suszone owoce, jogurt, mus owocowy czy koktajl owocowy.

Kolacja powinna byc¢ zjedzona na 2-3 godziny przed spaniem. Dla rosngcego organizmu niezbed-
ne jest wigczenie réwniez na kolacje petnowartosciowego biatka — czyli biatka zwierzecego. Najlepiej to
0siggnac, serwujac porcje miesa, sera twarogowego, jajek lub mleka. W celu szybszej regeneracji zapasow
energii warto rowniez wiaczy¢ porcje weglowodanow, najlepiej w postaci brgzowego ryzu, kaszy lub petno-
ziarnistego makaronu. Oczywiscie, od czasu do czasu, kiedy intensywnosc treningdw jest nizsza, na kolacje
mozna rowniez przygotowac kanapki. Warto pamietac, ze wieczorem, jesli juz jemy pieczywo — powinno

by¢ to pieczywo razowe, z dodatkiem nasion stonecznika, soi lub pestek dyni.

Oproécz przestrzegania standardowej 5-positkowej diety, ktéra pozwala nam na szybsza regeneracje
oraz lepsza prace na treningach, powinnismy jeszcze pamietac o positkach przed treningiem i natychmiast
po treningu (do 30 min po treningu). W zaleznosci od intensywnosci treningu powinny sie tu znalez¢ takie
produkty, jak batoniki zbozowe, biszkopty, wafle ryzowe, Swieze i suszone owoce, soki owocowe, kanapki,
platki sniadaniowe z mlekiem, razowe krakersy czy jogurty pitne. Jest to swietne uzupetnienie energii, ktéra
przed chwilg zostata zuzyta.

Podstawa piramidy zywieniowej sg ptyny, niestety element czesto pomijany w dziennym jadtospisie.
Podstawowe dzienne zapotrzebowanie na wode wsréd chtopcow i dziewczat w wieku 13-16 lat jest na po-
ziomie 2-2,6 | ptynédw! A do tego nalezy doliczy¢ utrate wody wraz z potem podczas treningdw. Nawodnienie
powinno by¢ $cisle kontrolowane juz na kilka dni przed zawodami. Nalezy caty czas pilnowac odpowiedniego
nawodnienia organizmu, bezposrednie uzupetnienie ptynéw do zawoddw zaczynamy ok. 3—4 godzin przed
nimi. Nalezy wtedy spozyc ok. 350-600 ml wody lub izotoniku, dostarczajac porcje 200-250 ml w odstepach
czasu co 20-30 min. Na 30 min przed rozpoczeciem wysitku wypic¢ ok. 300-350 ml napoju izotonicznego lub
wody. Po ok. 20 min od rozpoczecia wysitku powinno sie zacza¢ uzupetnia¢ ptyny, w miare mozliwosci, spozy-
wajac mate porcje napoju (ok. 150-200 ml), kontynuowac nawodnienie co 15-20 min. Zbyt duza ilos¢ ptynow
przyjmowana w trakcie przerwy w meczu lub treningu moze powodowac niekomfortowe uczucie przelewania
w zotadku oraz bol brzucha. Aby unikngc dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego, rodzaj oraz stopien
rozcienczenia napoju powinny by¢ ustalone indywidualnie. W okresie letnim, przy wyzszych temperaturach
otoczenia, podczas przerwy zawodnicy powinni spozy¢ 300-400 ml roztworu izotonicznego lub wody. Przy
bardzo niskich temperaturach powietrza (ok. 0°C lub ponizej) napoje powinny by¢ bardziej stezone (np. roz-
cienczony sok owocowy wodg w stosunku 1:1) i spozywane 10-15 minut przed wysitkiem. Podczas wysitku
uzupetniac¢ 150-200 ml (2—-4 tyki) co 20 min. Wskazane jest, aby napoje w tym okresie byty ciepte.

Spozywanie ptynow jest niezmiernie wazne nie tylko podczas samego wysitku, ale takze po jego zakon-
czeniu. Zbyt duza jednorazowa ilo$¢ ptynu w zotgdku spowoduje uruchomienie procesow przyspieszajacych
wydalanie wody z organizmu i niewystarczajace nawodnienie, dlatego nalezy pilnowac odpowiedniej pordji
wody lub izotoniku, ok. 150-250 ml. Aby uskuteczni¢ powysitkowg regeneracje, nalezy pamietac o spozywaniu
napojow mlecznych oraz owocdw — dostarczajg one zaréwno wode, jak i weglowodany potrzebne do regene-
racji po zakonczonym wysitku. Dziecko powinno mie¢ wode lub sok caty czas przy sobie. Moze to by¢ zwykfa

woda mineralna (niegazowana), herbata ziotowa, owocowa lub rozciericzone soki owocowe.
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Napoje

Wskazane Niezalecane

W ciggu dnia

* soki warzywne
= soki owocowo-warzywne

= herbata zielona * napoje gazowane typu Coca-cola
= soki owocowe $wiezo wycisniete = stodzone napoje
= soki owocowe naturalne nieklarowane (100%) = kawa
= soki owocowe naturalne klarowane (100%) = alkohol
= mleko, napoje mleczne, jogurty " napoje energetyzujgce oparte
* woda mineralna niegazowana na kofeinie i guaranie

= herbaty owocowe
= rozcier\czone soki owocowe

W trakcie wysitku

= woda mineralna (przy wysitku nie dtuzszym niz 60 min)
= izotonik
* rozcienczone soki owocowe
= delikatna, schtodzona herbata
= roztwory weglowodanowe

* wody mineralne gazowane
= skoncentrowane soki owocowe
" napoje energetyzujace
= kawa

Kolejng bardzo wazna czescig piramidy zywieniowej sg warzywa i owoce. Nalezy je wigcza¢ do kaz-
dego gtébwnego positku dnia. Warzywa i owoce sg cennym zrodtem witamin, mineratow i btonnika, spozy-
wane zwtaszcza w postaci surowej (surdwki, przeciery, soki owocowe). Przed treningiem lub przed meczem
lepiej jest spozywac warzywa gotowane lub grillowane niz surowe. Owoce przed wysitkiem powinny byc
lekkostrawne — idealnym owocem przed treningiem jest banan, takie owoce jak gruszka, sliwka czy jabtko
z uwagi na duzg zawarto$¢ btonnika mogga obcigza¢ przewdd pokarmowy i powodowac chociazby bol
brzucha. Catoroczna dostepnos¢ owocow, réwniez cytrusowych i tropikalnych, pozwala na skuteczne uroz-
maicenie diety.

Kolejnym poziomem piramidy zdrowego zywienia sg weglowodany, bedace zrédtem energii po-
trzebnej do pracy miesni w trakcie wysitku. Do produktow bogatych w weglowodany zaliczymy produkty
zbozowe, ptatki zbozowe, chleb, ryz, makaron oraz ziemniaki. Rdwniez owoce sg dobrym Zrédtem weglowo-
danow. Cukier oraz cukier rafinowany obecny w stodyczach nie jest najlepszym zrodtem weglowodandw,
poniewaz oprécz energii nie dostarcza zadnych innych sktadnikéw odzywczych.

Ttuszcze sg niezbedne do wtasciwego funkcjonowania m.in. uktadu nerwowego oraz syntezy
niektorych hormonow, bardzo waznych w okresie wzrostu organizmu. Ttuszcze powinny pokrywac
20-30% dziennego zapotrzebowania kalorycznego. Ttuszcze mogg by¢ preferowane jako zrédto ener-
gii u dzieci z powodu wiekszego tempa oksydacji ttuszczow podczas wysitku fizycznego. Zazwyczaj
dochodzi do zbyt obfitej podazy ttuszczéw pochodzenia zwierzecego (masto, ttuste miesa, sery zotte).
Nalezy zwrdci¢ uwage na podaz ttuszczéw nienasyconych — pochodzenia roslinnego oraz ttuszczow
omega-3 i omega-6 (wystepujacych gtownie w rybach, roélinach oleistych, orzechach, nasionach i pest-
kach). Dieta ubogottuszczowa lub produkty bezttuszczowe dostarczaja przewaznie tyle samo energii
co petnottuste pokarmy, nie zawieraja jednak waznych sktadnikow odzywczych. Z pewnosciag mozna
spozywac bez- lub ubogottuszczowe produkty mleczne oraz chude mieso, natomiast lepiej spozywac
petnottuste masto orzechowe oraz zwykty lub odttuszczony sos satatkowy i majonez zamiast alterna-
tywnych produktow bezttuszczowych.
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Na szczycie piramidy zywieniowej znajdujg sie stodycze oraz stodkie napoje gazowane. Nie nagra-
dzajmy dzieci stodyczami, prowadzi to do niewtasciwego nawyku, niech nagrodg bedzie ulubiona potrawa
dziecka. Nagradzajmy wiasciwe wybory dzieci. Dbajmy, aby dieta dziecka byfa roznorodna, eksperymentu;j-
my, od czasu do czasu wprowadzajgc nowy produkt bagdz nowa potrawe.

Najwazniejsza jest ilo$¢ poszczegolnych produktow, im wyzej znajdujg sie w piramidzie zdrowego
zywienia, tym mniej powinno ich by¢ w jadtospisie.

5.6. Podstawowe zalecenia zywieniowe dla mtodych sportowcow

1. Nalezy pamietac¢ o nawodnieniu! Odczuwanie pragnienia oznacza, ze jest za pézno!

2. W diecie mtodych pitkarzy nalezy unika¢ monotonnosci. Nie ma produktu, ktéry zawieratby wszystkie
sktadniki odzywcze, dlatego tylko urozmaicone zywienie, uwzgledniajgce rézne produkty spozywcze jest
w stanie zabezpieczy¢ organizm przed wystapieniem niedoboréw pokarmowych.

3. Mitodzi sportowcy powinni jadac regularnie, co najmniej 4 positki, a najlepiej 5 positkow dziennie, kazdy
dzien rozpoczynajac od $niadania z zachowaniem rownomiernych przerw miedzy positkami.

4. Codziennie spozywaj 3 produkty mleczne lub przetwory (mleko, kefir, jogurt, sery). Uwzglednianie w die-
cie tych produktow zapewnia mtodemu organizmowi odpowiednig podaz wapnia, a ponadto jest do-
brym zrédtem petnowartosciowego biatka oraz witamin.

5. Mieso i wedliny stanowig dobre zrédto biatka zwierzecego. W diecie mtodych pitkarzy szczegding uwage
nalezy zwrdci¢ na spozycie ryb, ktére powinny by¢ jadane 2-3 razy w tygodniu.

6. W diecie mtodych sportowcodw duza uwage nalezy zwraca¢ na odpowiednig podaz weglowodandw. Do-
brze jest uwzgledni¢ w menu produkty zbozowe z petnego przemiatu (razowe pieczywo, ptatki owsiane
oraz wszelkiego rodzaju gruboziarniste kasze), ktére oprocz duzej zawartosci weglowodandw dostarczajg
rowniez skfadniki mineralne, btonnik i witaminy. Oprécz wymienionych powyzej produktéw zbozowych
dobrym zrédtem tych sktadnikow sg ziemniaki, komosa ryzowa, ryz, makaron ryzowy, maka gryczana,

owoce Swieze i suszone, midd oraz przetwory owocowe.

7. Warzywa i owoce nalezy spozywac codziennie, uwzgledniajac je w kazdym positku. Trzy porcje warzyw
oraz dwie owocow (1 porcja to ok. 100-150 g).

8. W jedzeniu cukru i stodyczy nalezy zachowac¢ umiar. W miare mozliwosci w miejsce stodyczy mtodzi spor-
towcy powinni jadac¢ owoce, orzechy, pestki, nasiona i warzywa.

9. Pojadanie miedzy positkami odgrywa u mtodziezy pozytywna role, pod warunkiem ze nie sg to niepoza-
dane produkty typu fast food. Jako przekaski zalecane sg w m.in. owoce, soki, jogurty, serki, orzechy, masto
orzechowe, napoje mleczne, warzywa oraz satatki warzywne, owocowe lub miesno-warzywne.

Samo racjonalne zywienie nie jest gwarancjg sukcesu lub dobrego zdrowia sportowca, jednakze bez
wiasciwego zywienia, dostosowanego do wieku ptci i aktywnosci fizycznej mtodego cztowieka, niemozliwe
jest wykorzystanie jego potencjalnych mozliwosci oraz utrzymanie optymalnego rozwoju i stanu zdrowia.
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TABELE PRODUKTOW, NA KTORE ZWIEKSZA SIE ZAPOTRZEBOWANIE

W TRAKCIE WYSILKU FIZYCZNEGO:

PRODUKTY BOGATE W ZELAZO

Produkty

Zelazo (mg)/100 g produktu

Produkty biatkowe

Wartos¢ energetycznaw 100 g
produktu

Warzywa

Watrébka wieprzowa 18,7 130 keal
Watrébka kurczaka 9,7 136 kcal
Watroba wotowa 94 125 keal
Pasztet 50 390 kcal
Wotowina, rostbef 24 152 kcal
Wieprzowina, karkdwka 13 267 keal
Krewetki 30 99 kcal
Sardynka w pomidorach 29 168 kcal
Jaja cate gotowane 18 109 kcal
Z6ftko jaja 7,2 314 kcal

Orzechy i owoce

Fasola biata, suche nasiona 6,8 288 kcal
Pietruszka liscie 50 41 kcal
Szpinak 2,8 16 kcal

Groszek zielony 1,9 75 kcal
Jarmuz 1,7 29 kcal
Brukselka 09 46 kcal

Produkty zbozowe

Orzechy pistacjowe 6,7 589 kcal
Orzechy laskowe 34 640 kcal
Migdaty 30 572 kcal
Morele suszone 3,6 284 kcal
Pestki dyni 15,0 556 kcal
Ziarna stonecznika 4,2 561 kcal

Chleb zytni razowy 23 213 kcal

Chleb zytni razowy z s0jg i stonecznikiem 2,6 226 kcal
Kasza jaglana 4,8 346 kcal

Kasza gryczana 28 336 kcal

Muesli z orzechami i rodzynkami 39 375 keal
Ptatki owsiane 39 366 kcal

Zarodki pszenne 9,0 323 kcal

Ziarno pszenicy 38 306 kcal

Wazne jest, aby produkty bogate w zelazo przyjmowac z positkami. Korzystnie jest rowniez przyjmo-
wac je z produktami bogatymi w witamine C (np. z sokiem z pomaranczy) i nie popijac positkdw herbata oraz

kawa, poniewaz hamujg one wchtanianie zelaza, podobne dziatanie ma rowniez zbyt duza ilos¢ btonnika.
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PRODUKTY BOGATE W WAPN

Wartosc energetyczna

Produkty Wapn (mg)/100 g produktu w 100 g produktu
Ser typu ,Feta” 500 215 kcal
Ser twarogowy poitiusty 94 133 keal
Mileko spoz. 2% tt. 120 57 kcal
Mleko UHT 3,2% tt. 113 61 kcal
Ser z6tty Gouda 807 315 keal
Ser Camembert 386 291 keal
Ser Parmezan 1380 452 kcal
Serek homogenizowany 79 168 keal
Smietana, 18% tt. 99 184 kcal
Zéttko jaja kurzego 147 314 keal
Szpinak 93 16 kcal
Brukselka 57 38 keal
Jarmuz 157 29 kcal
Kapusta biata 67 29 kcal
Szczypiorek 97 29 kcal

Produkty | Magnez (mg)/100 g produktu | Wartos¢ energetycznaw 100 g
Otreby pszenne 490 185 keal
Migdaty 269 572 kcal
Orzechy arachidowe 180 560 kcal
Orzechy laskowe 140 640 kcal
Dynia, pestki 540 556 kcal
Stonecznik, nasiona 359 561 kcal
Sezam, nasiona 377 632 kcal
Chleb zytni razowy 64 213 kcal
Chleb zwykly 29 248 kcal
Czekolada gorzka 165 554 kcal
Czekolada mleczna 97 549 kcal
Kakao, proszek 16% 420 448 kcal
Banan suszony 125 360 kcal

Produkty | Wit. D (mcg)/100 g produktu | Wartos¢ energetycznaw 100 g
Makrela, swieza 5 181 kcal
Makrela, wedzona 8,4 221 kcal
tosos 13 201 kcal
Sola, $wieza 8 83 kcal
Sardynka, $wieza 11 169 kcal
Tunczyk, Swiezy 7.2 137 kcal
Masto 0,76 735 keal
Margaryna ~6 ~600kcal
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Witamina D potrzebna jest do utrzymania wiasciwego poziomu wapnia we krwi oraz w procesie przebu-
dowy kosci. W okresie letnim znaczna cze$¢ tej witaminy jest syntetyzowana przez organizm, natomiast w okresie
jesiennym i zimowym nalezy zwrdci¢ uwage na wystarczajgca dzienng dawke tej witaminy, gdyz na skutek mniejszej
ilosci promieni stonecznych synteza skorna witaminy jest niewystarczajaca. Zalecana dzienna norma spozycia dla
dziecka to ok. 5 mcg. Na niektorych preparatach suplementacyjnych mozna spotkac inng jednostke U (jednostki
miedzynarodowe), dzienna norma to w przeliczeniu ok. 200 IU. Jesli dziecko nie lubi spozywac ryb lub sg one rzadko

spozywane, w okresie od wrze$nia do maja nalezy stosowac suplementacje witaming D w dawce 5 mcg.

5.7. Przykladowe zestawienia jadtospisow oraz wskazowki uktadania jadtospisow szkolnych znajduja sie w zatagcznikach

Zatgczniki:

1) Regulamin GOSSM

2) Zatgcznik do regulaminu GOSSM

3) Zasady ukfadania jadtospisu szkolnego

4) Przyktadowe menu szkolne i indywidualne
)

5) Regulamin nadawania klas sportowych zawodnikom i zawodniczkom uczestniczacym
w rozgrywkach organizowanych przez Polski Zwigzek Pitki Noznej i Wojewddzkie Zwigzki Pitki Noznej

1. Szwarc A, Pitka nozna dzieci i mfodziezy. Nauczanie i doskonalenie dziatari indywidualnych
i wspétdziatania, Pomorski Zwigzek Pitki Noznej, Gdansk 2014.

2. Ralf P, Bode G, Pitka nozna jutra. PZPN, Warszawa 2012.

3. Duda H., Intelektualizacja procesu nauczania a rozwdj dyspozycji do gry sportowej (na przyktadzie
pitki noznej), AWF, Krakow 2008.

4. SozanskiH., Zaporozanow W., Kierowanie jako czynnik optymalizacji treningu, Warszawa 1993.

5. Dziasko J., Kierunki przygotowania do gry w pitke nozng, [w:] Unifikacja nauczania pitki noznej (red.
B. Sotomiej) PZPN, Warszawa 1985, s. 5-90.

6. Szwarc A, Indywidualizacja obcigzeri treningowych w ¢wiczeniach techniczno-taktycznych na
przyktadzie pitki noznej halowej. Trener, nr 6/2006, s. 10-16.

7. PiliczS., O prébie standaryzacji testéw sprawnosci fizycznej, \Wychowanie Fizyczne i Sport, nr 3/1969,
s. 54-60.

8. Jastrzebski Z., Szwarc A., Struktura organizacyjna i jej wptyw na skutecznosc szkolenia pitkarskiego
na przyktadzie SMS w Gdarisku, AWFiS, Gdarisk 2003.

9. Szwarc A, Sprawnos¢ dziatania w wybranych fragmentach zespotowej gry sportowej (na przyktadzie
pitki noznej). AWFiS, Gdarisk 2007.

10. Wydziat Szkolenia Pomorskiego Zwiazku Pitki Noznej. Dziennik Pracy Trenera-Nauczyciela GOSSM
w Gdansku. Pomorski Zwigzek Pitki Noznej, Gdansk, 2013.
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. Jastrzebski Z.,, Rompa P, Szutowicz M., Radziminski t., Effects of applied training loads on the aerobic

capacity of young soccer players during a soccer season, Journal of Strength and Conditioning
Research, nr 27/2013, s. 916-923.

. Szwarc A, Test sprawnosci specjalnej dla bramkarza pitki noznej, Trening, nr 2, /2001, s. 80-91.

. Stuta A, Firlus R., Niemiecki system ksztatcenia i selekcji mtodziezy uzdolnionej do gry w pitke nozng,

PO, Opole 2009.

. Unifikacja Organizacji Szkolenia i Systemu Wspoétzawodnictwa Dzieci i Mtodziezy Pitkarskiej w Polsce.

PZPN, Warszawa 2013 (wraz ze zmianami w 2015 r.).
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REGULAMIN GIMNAZJALNYCH OSRODKOW SZKOLENIA SPORTOWEGO MtODZIEZY
W pitce noznej
1. Zasady funkcjonowania osrodka i podstawy prawne.
2. Struktura organizacyjna i baza dydaktyczno-sportowa.
3. Kadra organizacyjno-szkoleniowa.
4. Organizacja klas sportowych — liczba godzin, nab?dr, selekcja i przynaleznos¢ klubowa.
5. Prawa i obowigzki ucznia klasy sportowej.
6. Realizacja programoéw szkolenia sportowego.
7. Okresowe oceny postepow i kontrola osrodkow.
8. Zasady organizacyjno-finansowe dotyczace uczniow i kadry szkoleniowej.
9. Pozostate wytyczne.

§1

Zasady funkcjonowania osrodka i podstawy prawne

1. Wojewodzkie Gimnazjalne Osrodki Szkolenia Sportowego Mtodziezy w pitce noznej powstaty
na podstawie uchwaty Zarzadu PZPN oraz porozumienia z 27 kwietnia 2004 r. zawartego
z Ministerstwem Edukacji Narodowej i Sportu.

2. Wojewoddzkie GOSSM dziatajg wg zatozer obowigzujacego rozporzadzenia Ministra Edukacji Narodowej
z 15 pazdziernika 2012 r. w sprawie warunkdw tworzenia, organizacji oraz dziatania oddziatow
sportowych, szkot sportowych oraz szkdt mistrzostwa sportowego.

3. GOSSM dziatajacy w danym wojewoddztwie dziata na podstawie zawartego porozumienia z Gming /
Urzedem Miasta, na ktérego terenie znajduje sie osrodek zgodnie ze wszystkimi wytycznymi niniejszego
regulaminu.

4. Gmina/Urzad Miasta, na ktérego terenie znajduje sie o$rodek, zabezpiecza srodki na
funkcjonowanie procesu dydaktyczno-sportowego w ramach dotacji oswiatowej, a organem
prowadzacym GOSSM zapewniajgcym dodatkowe $rodki jest wojewddzki ZPN przy wspotudziale PZPN.

5. W celu zapewnienia wiasciwego procesu dydaktyczno-sportowego osrodek moze rowniez
pozyskiwac dodatkowe $rodki od innych instytucji, darczyncow i sponsoréw.

§2
Struktura organizacyjna i baza dydaktyczno-sportowa
1. Szkota — placéwka oswiatowa, w ktdrej umiejscowiony jest osrodek, zapewnia wiasciwg
realizacje procesu dydaktyczno-edukacyjnego zgodnie z obowigzujagcymi przepisami oswiatowymi oraz
udostepnia obiekty sportowe, internat dla uczniow zamiejscowych, stotowke i pozostate swoje obiekty
do zapewnienia wiasciwego procesu szkolenia sportowego.
2. Wojewoddzki ZPN w porozumieniu ze szkotg zapewnia prowadzenie wiasciwego procesu
szkolenia sportowego w GOSSM oraz nadzoruje biezacg dziatalno$¢ w oparciu o zatwierdzone
przez PZPN programy szkolenia i pozostate wytyczne.
3. Szkota i wojewddzki ZPN wspdlnie zapewniajg wtasciwg realizacje procesu dydaktyczno-
-sportowego, zapewniajac uczniom klas sportowych niezbedne obiekty sportowe, internat
i pozostate w odlegtosci zapewniajacej prowadzenie profesjonalnego szkolenia sportowego
w potaczeniu z naukag w szkole.
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§3
Kadra organizacyjno-szkoleniowa
1. Wojewodzki ZPN, zapewniajac wtasciwy proces szkolenia sportowego i dydaktycznego,
powotuje wspotpracujaca ze sobg kadre organizacyjno-szkoleniowa, w ktorej sktad wchodza:
A. Prezes lub upowazniony wiceprezes ds. szkolenia/GOSSM Wojewddzkiego ZPN,
B. Dyrektor Gimnazjum i Zastepca ds. pedagogicznych/sportowych,
C. Trener Koordynator GOSSM,
D. Trener prowadzacy — nauczyciel klasy 1, 2, 3 (trzech | treneréw),
E. Trener asystent — klasy 1, 2, 3 (trzech treneréw),
F. Trener bramkarzy,
G. Wychowawca klasy 1, 2, 3 (trzech nauczycieli),
H. Kierownik i wychowawcy internatu/bursy,
l. Pedagog szkolny,
J. Lekarz sportowy i fizjoterapeuta (dyzury 1 raz w tygodniu),
K. Opcjonalnie trener przygotowania fizycznego.
2. Trenerzy pracujacy w GOSSM winni posiadac kwalifikacje pedagogiczne i trenerskie
uprawniajace do pracy z uzdolniong mtodzieza, tj. min. licencja PZPN A (do wrzesnia 2016 r.)
lub min. licencja UEFA A.

§4

Organizacja klas sportowych — liczba godzin, nabdr, selekcja i przynaleznos¢ klubowa

1. Oddziaty klas sportowych w ramach obowigzujacego programu nauczania w gimnazjum
realizujg program zaje¢ wychowania fizycznego oraz zajecia specjalistyczne z pitki noznej
wg schematu zawartego w dokumencie ,Struktura, organizacja i model szkolenia pitkarzy
w Gimnazjalnych Osrodkach Szkolenia Sportowego Mtodziezy”.

2. Klasa sportowa powinna liczy¢ 24 uczniéw-zawodnikow. Za zgoda Gminy/Urzedu Miasta
mozliwy jest podziat na grupy zajec lekcyjnych w programie nauczania, tj. m.in.: wychowania
fizycznego, jezykdw obcych, informatyki i innych niezbednych przedmiotach.

3. Kazde odstepstwo od ww. liczby zawodnikdéw wymaga zgody PZPN.

4. W wyjatkowych przypadkach (wg terminarza rozgrywek i treningéw klubowych) uczniowie-
-zawodnicy bedg zwalniani na zajecia treningowe lub mecze mistrzowskie rozgrywane w Osrodku
tygodnia po uzyskaniu zgody trenera koordynatora Osrodka lub trenera prowadzacego klase
sportowg (1-2 razy w tygodniu, szczegoty w PROGRAMIE SZKOLENIA W GOSSM).

5. Odpowiedzialnos¢ za uczniow zwalnianych ze szkoty lub internatu ponosza rodzice i kluby,
ktore winny zabezpieczy¢ bezpieczny dojazd do klubu i powrdt do szkoty.

6. Warunki przyje¢ do GOSSM zawierajg okreslone wytyczne Polskiego Zwigzku Pitki Noznej,
wojewodzkich ZPN i warunki rekrutacji okreslone przez dyrektora szkoty oraz miejski system
rekrutacji do gimnazjow.

7. Wojewoddzkie Zwigzki Pitki Noznej ogtaszajg nabor do GOSSM w pierwszej kolejnosci
wsrod cztonkow szerokiej kadry reprezentacji wojewodztwa, klubdw bioragcych udziat
w rozgrywkach najwyzszej klasy rozgrywkowej oraz innych rekomendujgcych utalentowanych
zawodnikow z terenu wojewddztwa. Przyjecie do osrodka powinno by¢ poparte jednoczesng
zgoda rodzicow zawodnika i klubu macierzystego.

8. Kandydaci do GOSSM musza zaliczy¢ pozytywnie: testy sprawnosci ogolnej i specjalistyczne z zakresu
pitki noznej, ktére kazdorazowo okreslane bedg przez zespét specjalistow i trenerow PZPN.

9. Dodatkowo kazdy z kandydatow musi przedstawic: opinie z klubu macierzystego,
zaswiadczenie lekarskie lub karte zdrowia podstemplowane przez lekarza uprawnionego do
orzekania w sporcie dzieci i mtodziezy, dopuszczajgcg do uprawiania pitki noznej oraz opinie
wychowawcy klasy szkoty podstawowej wraz z oceng zachowania i wykazem ocen za | semestr
klasy 6 szkoty podstawowe;j
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10. Kandydat przyjety do klasy sportowej winien reprezentowac w trakcie nauki i procesu
szkolenia klub z danego wojewddztwa, a w kazdej klasie sportowej nie powinno znajdowac
sie wiecej niz 30% ucznidw z jednego klubu (szczegoty w opracowaniu PROGRAMU).

11. Kazdy wojewddzki ZPN z uwagi na warunki regionalne — ilo$¢ klubéw ich organizacje, poziom
sportowy, zakres wspotpracy, potrzeby zawodnikow w zakresie awansu sportowego itp. moze okresli¢
maksymalng liczbe zawodnikéw z jednego klubu w klasie (np. tacznie 4-6 0s6b, lecz nie wiecej niz 30%
z liczby ucznidw-zawodnikow w klasie, szczegdty w opracowaniu/dokumencie, Struktura, organizacja
i model szkolenia pitkarzy w Gimnazjalnych Osrodkach Szkolenia Sportowego Mtodziezy”.

12. Inne szczegoty dotyczacej liczby zawodnikow z jednego klubu w klasie wg opracowania/dokumentu
,Struktura, organizacja i model szkolenia pitkarzy w Gimnazjalnych Osrodkach Szkolenia Sportowego
Mtodziezy".

§5
Prawa i obowiazki ucznia klasy sportowej

1. Uczen-zawodnik GOSSM ma prawo do wiasciwie zorganizowanego procesu ksztatcenia
i szkolenia sportowego, polegajacego na aktywnym uczestniczeniu w zdobywaniu wiedzy
oraz umiejetnosci sportowych przy wykorzystaniu wszystkich mozliwosci szkoty oraz
Wojewoddzkiego ZPN.

2. Wszyscy uczniowie klas sportowych GOSSM majg podczas catego procesu szkolenia zapewnione
najlepsze warunki szkoleniowe, na ktére sktadajg sie: wykwalifikowana kadra szkoleniowa,
niezbedne obiekty sportowe w poblizu budynku szkoty, treningowy sprzet sportowy, opieka
lekarska/fizjoterapeutyczna oraz zapewnione wyzywienie i zakwaterowanie w internacie.

3. Uczen-zawodnik GOSSM otrzymuje podczas nauki i procesu szkolenia nieodpfatnie treningowy
sprzet sportowy, w ktdrym powinien wystepowac na wszystkich zajeciach szkoleniowych.
Specyfikacje otrzymywania sprzetu w trakcie 3-letniego cyklu szkolenia przedstawia tabela
pod nazwg Model wyposazenia w sprzet sportowy w trakcie edukacji ucznia-zawodnika
w GOSSM, w opracowaniu/dokumencie ,Struktura, organizacja i model szkolenia pitkarzy
w Gimnazjalnych Osrodkach Szkolenia Sportowego Mtodziezy”.

4. Przyjecie otrzymanego sprzetu potwierdza podpisem w zatozonej kartotece indywidualnej
ucznia-zawodnika prowadzonej przez wojewddzki ZPN. Dodatkowe kwestie zwigzane
z zagubieniem sprzetu lub zdawaniem w trakcie odejscia z GOSSM powinny requlowac
wewnetrzne przepisy ustalone przez wojewoddzki ZPN i dyrekcje szkoty.

5. Uczen-zawodnik ma obowigzek do systematycznego uczeszczania na zajecia szkolne
i sportowe oraz petnego zaangazowania podczas catego procesu szkolenia w GOSSM.

6. Za bardzo dobre wyniki w nauce, wyniki sportowe i szczegolne osiggniecia uczen otrzymuje
pochwaty i nagrody uregulowane w odrebnym regulaminie szkoty i wojewodzkiego ZPN,

a znaczace osiggniecia w konkursach przedmiotowych i zawodach sportowych odnotowuje
sie na $wiadectwie szkolnym.

7. W trakcie nauki i catego procesu szkolenia w GOSSM uczen-zawodnik podlega wytycznym
niniejszego regulaminu, a w przypadku jego nieprzestrzegania, niesportowego trybu zycia
lub innego nagannego zachowania, zgodnie z ZAL ACZNIKIEM nr 1A-GOSSM do regulaminu.

8. Uczen-zawodnik moze byc zwalniany z zajec szkolnych i treningowych tylko w przypadku
kontuzji na podstawie zwolnienia lekarskiego lub opinii lekarza sportowego/fizjoterapeuty
wspotpracujgcego z GOSSM. O zwolnieniu z zajec treningowych lub nieobecnosci w szkole
powinien by¢ zawsze poinformowany trener prowadzacy klase sportowg

§6
Realizacja programow szkolenia sportowego
1. Szczegdtowy program szkolenia pitkarskiego realizowany przez GOSSM opracowywany jest na biezgco
i korygowany przez PZPN.
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§7
Okresowe oceny postepow i kontrola osrodkéw

1. W celu petnej realizacji programu dydaktycznego-sportowego GOSSM podlegajg okresowej
kontroli przez Polski Zwigzek Pitki Noznej.

2. W dodatkowym zakresie organizacyjno-finansowym i prawnym funkcje kontrolne przystuguja
cztonkowi Zarzadu PZPN odpowiedzialnemu za funkcjonowanie GOSSM oraz wyznaczonym
przez Zarzad PZPN przedstawicielom.

3. W trakcie 3-letniego procesu szkolenia uczniowie-zawodnicy poddawani sg okresowej
ocenie dokonywanej 2 razy w roku szkolnym, tj. po | semestrze i pod koniec roku szkolnego.
Oceny dokonuja wspolnie wychowawcy klas, trenerzy prowadzacy i wspotpracujaca kadra
szkoleniowa, przedstawiajac jg wojewodzkiemu ZPN oraz dyrektorowi szkoty i trenerowi
koordynatorowi GOSSM.

4.W ocenie brane bedg pod uwage: uzyskane wyniki w nauce, postepy w szkoleniu sportowym
oraz postawa i zachowanie podczas pobytu w GOSSM oraz internacie.

5. Rodzice uczniéw-zawodnikdw bedg informowani o ocenie i czynionych postepach przez
trenera prowadzacego podczas cyklicznych spotkan z rodzicami w szkole, a o sytuacjach
wyjatkowych niezwfocznie po zaistniatych zdarzeniach.

6. Dodatkowo w trakcie 3-letniego procesu szkolenia uczniowie-zawodnicy poddawani sg testom
sprawnosciowym zalecanym przez MSIiT wg okreslonych wytycznych.

§8
Zasady organizacyjno-finansowe dotyczace ucznidw i kadry szkoleniowej

1. Dofinansowanie do zakwaterowania i wyzywienia uczniéw-zawodnikow w GOSSM w trakcie
nauki i szkolenia sportowego okreslaja przepisy MSIiT i wojewddzkich ZPN. Na podstawie
przyznanych przez MSIT srodkéw finansowych zakfada sie dofinansowanie w wysokosci
min. 50% ponoszonych optat, a pozostate koszty optacajg rodzice, opiekunowie prawni lub
macierzysty klub ucznia-zawodnika.

2.W przypadku nieprzestrzegania regulaminu szkoty i requlaminu GOSSM, a w szczegdlInosci
zapisow ZAF ACZNIKA TA-GOSSM, uczen-zawodnik traci dofinansowanie oraz zostaje przeniesiony do
szkoty rejonowej w miejscu zamieszkania.

3. Wojewoddzki ZPN w odrebnej uchwale ustala warunki wczesniejszego odejscia ze szkoty,
wprowadzajgc wewnetrzne kwoty za wyszkolenie ucznia-zawodnika do zaptaty przez rodzicow/
opiekunoéw prawnych lub klub pozyskujacy. Dotyczy to przejs¢ do innych osrodkow, szkot
sportowych lub klubéw spoza danego wojewddztwa, zgodnie z obowigzujgcymi uchwatami PZPN.

4. Niezbednym warunkiem zmiany barw klubowych, odejscie ucznia-zawodnika do innego
Osrodka w trakcie 3-letniego procesu szkolenia w GOSSM jest zgoda klubu macierzystego na
transfer, ktory winien by¢ przeprowadzony zgodnie z przepisami PZPN.

5. Zawodnik musi rozliczy¢ sie ze sprzetu sportowego, ktdry posiada na swojej kartotece.

Rozliczenie musi by¢ zatwierdzone przez wojewddzki ZPN (prezes lub wiceprezes).

§9
Pozostate wytyczne
1. Niniejszy Regulamin GOSSM winien zostac¢ zaopiniowany przez Rade Pedagogiczng szkoty
oraz by¢ dotaczony do aktualnie obowigzujacego statutu placoweki, stanowiac jego zatgcznik.
2.W przypadku powstatych sytuacji spornych i konfliktdw nieuregulowanych w niniejszym regulaminie
w pierwszej kolejnosci powinny one zostac rozstrzygane z pomoca trenera prowadzacego i wychowawcy
klasy, a w przypadku nierozstrzygniecia sporu przy pomocy wtadz wojewodzkiego ZPN i dyrekgji szkoty.
3. Rodzice/opiekunowie ucznia-zawodnika akceptuja niniejszy regulamin wraz z zatgcznikami
i pozostatymi wytycznymi okreslonymi przez wojewddzki ZPN, poswiadczajac zapoznanie
Z jego trescig wtasnorecznym podpisem (ZALACZNIK nr 1A-GOSSM).
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REGULAMIN UCZNIA-ZAWODNIKA GOSSM m

Regulamin porzadkowy GOSSM obowigzuje ucznia w trakcie pobytu w szkole, wszystkich sytuacjach poza szkotg oraz imprezach sportowych

PRZEWIDYWANE UPOMNIENIA | KARY

PRZEWINIENIA | NIEODPOWIEDNIE ZACHOWANIE

wariant | wariant Il *
1. Nieusprawiedliwione niecbecnosci: Zgodnie z Regulaminem Relegowanie z klasy GOSSM
e na zajeciach szkolnych ucznia szkoty. Przeniesienie do innej
e na zajeciach treningowych w tym akcje szkoleniowe GOSSM | Odpftatnosc za akcje szkol. | klasy/szkoty
e na zajeciach w macierzystym klubie sportowym Wstrzymanie dofinansowania | Zgodnie ze Statutem szkoty
2. Nauka w szkole: Przeniesienie ucznia do innej szkoty lub klasy /Zgodnie
e bardzo stabe wyniki w nauce, tj. przewaga ocen ze Statutem szkoty//Zgodnie z wytycznym MSIiT™
niedostatecznych lub dopuszczajacych w trakcie nauki, “MSIT -w klasie GOSSM, gdzie wydatkowane sq srodki MSIT
na zakonczenie | semestru lub koniec roku szkolnego i PZPN uczen nie moze powtarzac klasy
e brak promodji do nastepnej klasy
3. Spdznienia: Zgodnie z Regulaminem ucznia szkoty
e nazajecia szkolne Uczen-zawodnik ma obowiqzek korzystac¢ z obiadéw
® na zajecia treningowe w szkole, ktére dla GOSSM dofinansowuje wojewédzki
e nainne zbidrki i positkit w stotéwce szkolnej/lub nieobecnos¢! | Zwigzek Pitki Noznej Uczeri-zawodnik ma dbac o zdrowe
na obiadach dofinansowanych przez woj. ZPN odzywianie i regeneracje organizmu po treningu
4. Dbatos¢ o sprzet sportowy: Kary w formie dyzuréw, opieka nad sprzetem itp. ustala
e zgubienie sprzetu sportowego trener gtowny w klasie/ Za zagubiony sprzet, otrzymany
e pozostawienie bataganu i nietadu w szatni/uszkodzenie szafki | w GOSSM uczen ponosi odpfatnosc (wg odrebnych usta-
e niedostosowanie sie do ubioru grupy (inne barwy i sprzet, lery w woj. ZPN).Uszkodzenie szafki i innego sprzetu pocia-
nieprzygotowanie do zajec) gnie za sobg koszty naprawy przez rodzicow/opiekundw
5. Niepozadane zachowania w szkole i na treningach:
e nieodpowiednie zachowanie w szkole Wstrzymanie Relegowanie z klasy
e kitdtnie na treningach i po zajeciach dofinansowania Przeniesienie ucznia
e zle zachowanie wobec trenerdw, nauczycieli i pozostatych Zgodnie z Regulaminem do innej klasy/szkoty
pracownikow szkoty ucznia szkoty Zgodnie ze Statutem szkoty
e farbowanie wtosdw, noszenie kolczykéw i tatuazy jest zakazane
6. Niesportowy tryb zycia: Wstrzymanie dofinansowania/Relegowanie z klasy
e uprawianie hazardu na terenie szkoty v nawet po jednorazowym wystapieniu opisanych
e spozywanie alkoholu zachowan
e palenie papierosdw v' dalsze dziatania: zgodnie z Regulaminem ucznia
e spozywanie srodkdw odurzajgcych i narkotykdw szkoty/zgodnie ze Statutem szkoty
7. Niepozadane zachowania: Rodzaj kary (np. upomnienie, nagana, tzw. dyzur
e niesportowe zachowanie w czasie zajec sprzetowy) ustala trener prowadzacy lub:
e niedostosowanie sie do zalecen lekarza i fizjoterapeuty™ - wstrzymanie dofinansowania
e niecenzuralne wystawianie sie - relegowanie z klasy (“kontuzja-leczenie wg MSIT)
8. Nieprzestrzeganie regulaminu internatu/bursy: Zgodnie z Regulaminem o _
* upomnienia i nagany internatu/bursy . Usumeck:)le UCZE'a i
e nieprzestrzeganie godzin ciszy nocnej W przypadku niesportowe- | ~ internatu/bursy skutkuje
o SpOWOdOWanie szkod i zniszczen w pOkOJU go trybu Zycia postepowame przeniesieniem go do nne;
e nieprzestrzeganie pozostatych postanowien regulaminu zgodnie z pkt. 6 Regulaminu szkoty

*Wariant Il stosuje sie po wyczerpaniu kar przewidzianych w Regulaminie ucznia lub Regulaminie internatu/bursy

W opisanych przypadkach, na wniosek trenera uczniowi - zawodnikowi korzystajagcemu z doptat do obiadéw w szkole, do pobytu
w bursie/internacie zostanie zmniejszona lub zawieszona dopfata. Podobne decyzje podejmowane beda w przypadku doptat do leczenia
kontuzji. Inne wsparcie finansowe mozliwe jest tylko dla ucznia-zawodnika, ktéry nie przekracza zasad i regulaminéw szkolnych i GOSSM.
UWAGI:'przypadki braku zgtoszenia tzw. wyprowiantowania w szkole/bursie skutkowac bedq sankcjami dyscyplinarnymi j/w. Inne:” - wg MSiT

OSWIADCZENIE RODZICOW /OPIEKUNOW PRAWNYCH/
Podstawa prawna: Rozporzqdzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 15 paZdziernika 2012 r. w sprawie warunkéw tworzenia, organizacji
oraz dziatania oddziatéw sportowych, szkét sportowych oraz szkét mistrzostwa sportowego § 10.

Oswiadczam, ze akceptuje Regulamin.
W przypadku famaniu Regulaminu przez mojego syna

imie i nazwisko ucznia

oraz rezygnacji z uprawiania sportu - pitki noznej, brakiem przynaleznosci klubowej, nieuczestniczeniem w zawodach klubowych,
aw przypadku powotar do reprezentacji ZPN - lekcewazeniem obowiazkéw lub dziataniami j/w w szkole i GOSSM przejawiajacymi sie w szcze-
golnosci postawa: nieuczeszczaniem na zajecia sportowe GOSSM i wf, uczeszczaniem bez zgody woj. ZPN na inne zajecia zwigzane z treningiem
pitkarskim, nieodpowiednim zachowaniem, nieprawidtowe i nieuzasadnione dziatania zwigzane ze zmiang barw klubowych - na podstawie
whniosku ztozonego przez trenera prowadzacego, opinii kadry szkoleniowej (lekarza w przypadku stanu zdrowia) - nastapi relegowanie ucznia-
-zawodnika z klasy GOSSM. W takim przypadku przeniose mojego syna do innej szkoty lub wg decyzji dyrekcji szkoty do innej klasy.

Czytelny podpis rodzica/opiekuna Podpis ucznia-zawodnika

...................................... ,dnia 2015r.
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ZASADY UKLADANIA JADLOSPISU SZKOLNEGO

Sniadanie  bufet $niadaniowy

BUFET SNIADANIOWY

Pieczywo biate i ciemne — 100 g (butki, bagietki) — pieczywo mieszane, graham, orkiszowe, razowe,
z pestkami lub nasionami

Jajecznica (150-200 g) na os.

Nalesniki, kietbaski drobiowe na sniadania regeneracyjne

Masto, ser zotty (20 g), twarozek z rzodkiewka, wedlina drobiowa (50 g)

Pfatki muesli/owsiane/cynamonowe

Midd, masto orzechowe, dzem

Suszone morele, orzechy wioskie, migdaty — mix — 1 miseczka na catg grupe

Woda mineralna niegazowana, sok, herbata, kawa zbozowa

Mleko spozywcze 2%, kakao

Warzywa swieze (ok. 60-80 g)

Stodkie,pieczywo’, np. babeczki, ciasto drozdzowe z owocem, babka, keks — 1 sztuka na os.

Il $niadanie - przekaska:
Jogurt naturalny/owocowy/jogurt pitny (actimel lub podobny), ciastka owsiane, batoniki muesli lub owoc

Obiad

zupa (350 ml)

mieso lub ryba (160 g, po ugotowaniu)

produkt skrobiowy 1 (100 g, przed ugotowaniem) — do wyboru
produkt skrobiowy 2 (100 g)

s0s (50 ml)

warzywo gotowane (150 g)

suréwka ze swiezych warzyw (75 g)

owoc (200 g, jeden duzy owoc)

woda, kompot, sok lub herbata owocowa

Kolacja

mieso lub ryba (140 g, po ugotowaniu) — moze by¢ przygotowane jako danie gotowe
produkt skrobiowy (100 g, przed ugotowaniem)
sos (50 ml)

warzywo gotowane (150 g)

owoc (200 g, jeden duzy owoc)

Bufet kolacyjny:

pieczywo (100 g)

masto

nabiat (60 g) — ser zotty, twarozek

wedlina (50 g)

warzywa swieze (100 g)
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Menu

1. Meczowe (przedmeczowe)
2. Treningowe

3. Regeneracyjne

1. PRZYKLAD MENU MECZOWEGO (W ZALEZNOSCI OD TEGO,
CZY MECZ JEST ROZGRYWANY PRZED GODZ. 12 LUBW GODZINACH POPOLUDNIOWYCH)

Sniadanie
Bufet — Jesli mecz jest przed godz. 12, sniadanie powinno byc lekkie, jesli mecz jest ok. godz. 17, $niadanie
moze byc¢ bardziej obfite

Obiad

zupa (350 ml) — lekka zupa warzywna, rosot lub bulion

mieso (150 g, po ugotowaniu) — mieso ,preferowane’, czyli chude mieso lub ryba: kurczak, indyk, cielecina,
dorsz, sandacz, tilapia, sola

skrobiowy 1 (120 g, przed ugotowaniem) — makaron

skrobiowy 2 (120 g, przed ugotowaniem) — ryz lub kasza jaglana, kuskus

s0s (30 ml) — delikatne sosy, na niskottuszczowej Smietanie, najlepiej bez Smietany

warzywo gotowane 1 (150 g) — marchewka, brokut, kalafior lub szpinak

swieze warzywa (100 g) — satata z sosem jogurtowym

owoce (100 g) — np. banan, arbuz, melon, wszystkie owoce bez skorki

deser/ciasto (80 g) — np. ciasto drozdzowe, ciasto bananowe, babka piaskowa, keks

sok owocowy (250 ml)

Kolacja

mieso lub ryba (150 g, po ugotowaniu) — dowolne mieso: polecane — wotowe (rostbef, prega), ewentualnie
drobiowe (piers$, noga, skrzydetka), ryby, watrébka; moze byc przygotowane jako danie gotowe,
np. risotto, ragout, gulasz itp.

skrobiowy 1 (100 g, przed ugotowaniem) — makaron, ziemniaki pieczone, ryz, kasza gryczana, peczak

s0s (30 ml) — sosy przecierowe

warzywo gotowane (150 g)

swieze warzywa, safatki (100 g)

owoc (100 g)

woda lub herbata owocowa (330 ml)

koktajl (100 ml) — koktajl regeneracyjny oparty na mleku i owocach

Bufet kolacyjny:

pieczywo (80 g) — ciemne pieczywo, orkiszowe, zytnie

masto (10 g)

nabiat (50 g) — ser zotty, twarozek: plater seréw zottych + sery plesniowe, ser twarogowy ze szczypiorkiem

wedlina/ryba wedzona (50 g) — szynka wieprzowa, wotowa, ryby, pasta rybna

2.PRZYKLAD MENU TRENINGOWEGO

Sniadanie  bufet

Obiad

zupa (350 ml) — w zaleznosci od tego, czy trening jest przed obiadem czy dopiero po nim, np. zupa warzywna
na wywarze lub kremy warzywne

mieso (150 g, po ugotowaniu) — mieso dominujgce: mieso drobiowe lub poledwica wieprzowa lub ryby

skrobiowy 1 (100 g, przed ugotowaniem) — makaron

skrobiowy 2 (100 g, przed ugotowaniem) — ryz lub kasza jaglana, kuskus
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sos (30 ml) — dowolne sosy, unika¢ zageszczania wysokoprocentowg smietang

warzywo gotowane (150 g) — dowolne warzywa

Swieze warzywa (150 g) — sezonowe warzywa

owoce (150 g) — np. arbuz, banan, truskawki, boréwki, pomaranicze, kiwi, porzeczki

kompot, woda, sok owocowy (330 ml)

mieso lub ryba (150 g, po ugotowaniu) — dowolne mieso: polecane — wotowe (rostbef, prega), ewentualnie
drobiowe (pier$, noga, skrzydetka), ryby; moze by¢ przygotowane jako danie gotowe, np. risotto, ragout,
gulasz itp.

skrobiowy 1 (150 g, przed ugotowaniem) — makaron, ziemniaki pieczone, ryz, kasza gryczana, peczak

50s (30 ml) — sosy przecierowe

warzywo gotowane (150 g)

Swieze warzywa, satatki (100 g)

owoc (100 g)

woda lub herbata owocowa (330 ml)

Bufet kolacyjny

pieczywo (80 g) — ciemne pieczywo, orkiszowe, zytnie

masto (10 g)

nabiat (50 g) — ser zOtty, twarozek: plater serow zottych + sery pleSniowe, ser twarogowy ze szczypiorkiem
wedlina/ryba wedzona (50 g) — szynka wieprzowa, wotowa, ryby, pasta rybna

3. PRZYKLAD MENU REGENERACYJNEGO

Sniadanie  bufet

Obiad

zupa (350 ml) — zupa na miesie, np. gulaszowa

mieso (160 g, po ugotowaniu) — mieso dominujgce — dowolne mieso: polecane — wotowe, ewentualnie
wieprzowe (schab), jagniece, cielecina, ryby morskie

skrobiowy 1 (100 g, przed ugotowaniem) — makaron

skrobiowy 2 (100 g, przed ugotowaniem) — ziemniaki, pyzy, kluski

s0s (30 ml) — dowolne sosy, unikac¢ zageszczania wysokoprocentowg smietang
warzywo gotowane 1 (100 g) — dowolne warzywa

Swieze warzywa (150 g) — sezonowe warzywa

owoce (150 g) — np. wisnie, jabtka, gruszki, brzoskwinie, nektarynki
deser/ciasto (80 g) — np. sernik, jabtecznik

sok owocowy (330 ml)

Kolacja

mieso (160 g, po ugotowaniu) — watrébka, wotowina, dréb, ryby morskie
skrobiowy 1 (100 g, przed ugotowaniem) — makaron

sos 1 (30 ml) — sosy przecierowe

warzywo gotowane (150 g)

Swieze warzywa (75 g)

owoc (100 g)

woda, herbata owocowa (330 ml)

Bufet kolacyjny:

pieczywo (80 g) — ciemne pieczywo, orkiszowe, zytnie, razowe

masto (10 g)

nabiat (50 g) — ser zotty, twarozek: ser twarogowy

wedlina/ryba wedzona (50 g) — szynka wieprzowa, wotowa, ryby wedzone: tosos, halibut, $ledz
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PRZYKLADOWE MENU SZKOLNE | INDYWIDUALNE m

JADLOSPIS I TYDZIEN - OKRES STARTOWY

PONIEDZIALEK - 1 jednostka treningowa

Sniadanie

butki z ziarnami, masto (20 g), midd, dzem, mleko, kakao, ptatki sniadaniowe (60 g), rzodkiewka,

pomidor, kietbaski z indyka (2 szt. — ok. 140 g), batonik muesli

Obiad

zupa pomidorowa z makaronem, pier$ z kurczaka gotowana, ryz, sos potrawkowy, gotowana marchewka,
surdwka ze swiezych warzyw, owoc: jabtko, kompot (250 ml)

Kolacja

spaghetti Bolognese z groszkiem (330 g/na 75 g makaronu, mieso drobiowo-wieprzowe), pieczywo
razowe, masto, ser zotty (40 g), wedlina z piersi kurczaka (50 g), pomidor, papryka

WTOREK - 1 jednostka treningowa

Sniadanie

pieczywo graham, pieczywo petnoziarniste, masto (20 g), midd, dzem, mleko, kakao, ptatki sniadaniowe
(80 g), rzodkiewka, pomidor, sok owocowy (330 ml), ser zétty (40 g), wedlina z piersi kurczaka (50 g),
ciastka owsiane (40 g)

Obiad

zupa jarzynowa, mieso drobiowe z ziotami, w sosie pomidorowym, z makaronem (120 g suchego),
fasolka zielona (140 g), kompot (250 ml), pomarancza

Kolacja

makaron ze szpinakiem i kurczakiem (330 g), pieczywo razowe i mieszane, masto (10 g), pasztet pieczony
(50 g), wedlina z piersi kurczaka (50 g), pomidor, safata

SRODA - 1 jednostka (regeneracja)

Sniadanie

butka z dynig, masto (20 g), midd, dzem, mleko, kakao, ptatki Sniadaniowe, rzodkiewka, pomidor,

jajka sadzone (2 szt.), sok owocowy (330 ml), placek drozdzowy z owocem (80 g)

Obiad

krem z ziemniakow, udko z kurczaka bez skéry, ziemniaki gotowane, buraki gotowane, suréwka jesienna,
owoc: winogrona, sok owocowy (250 ml)

Kolacja

danie na ciepto: nalesniki z serem lub jabtkami (4 szt.), pieczywo razowe i mieszane, masto (10 g),

szynka wieprzowa (60 g), ryz na mleku z wanilig (150 g)

CZWARTEK - 1 jednostka

Sniadanie

pieczywo mieszane, bagietki graham, masto (20 g), midd, dzem, mleko, kakao, pfatki sniadaniowe,
rzodkiewka, pomidor, ser zotty (40 g), wedlina z piersi kurczaka (50 g)

Obiad

krem z burakéw, piers$ z kurczaka saute z ziotami, makaron, sos ziotowo-smietanowy, kalafior,

owoc: banan, kompot (250 ml)

Kolacja

makaron z serem twarogowym (330 g), pieczywo: razowe, masto (10 g), ser zotty (50 g), pasta rybna (50 g)
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PIATEK - 1 jednostka

Sniadanie

butki graham, masto (20 g), miéd, dzem, mleko, kakao, ptatki Sniadaniowe, rzodkiewka, jajecznica

(2 szt), pomidor, sok owocowy, batonik zbozowy

Obiad

zupa kalafiorowa, dorsz pieczony w ziotach (200 g), kasza jaglana, mizeria z ogérkow, owoc: banan,

kompot (250 ml)

Kolacja

makaron ze szpinakiem i kurczakiem, ryba po grecku, pieczywo petnoziarniste, masto (10 g), ser zotty (40 g),
pomidor, ogorek, herbata owocowa z cytryna

SOBOTA - mecz

Sniadanie

butki z nasionami, masto (20 g), miod, dzem, mleko, kakao, ptatki sniadaniowe, rzodkiewka,
pomidor, sok owocowy, ciastka owsiane

Obiad

pier$ z kurczaka pieczona w ziotach, makaron, brokut gotowany, owoc: banan, sok owocowy (250 ml)
Kolacja

danie na ciepto: pulpety z watrébki z ziotami, kasza gryczana (75 g), pieczywo razowe, masto (10 g),
wedlina wieprzowa (40 g), pomidor, ogorek kwaszony

NIEDZIELA - regeneracja

Sniadanie

butki z nasionami, masto (20 g), midd, dzem, mleko, kakao, ptatki sniadaniowe, ser twarogowy

ze szczypiorkiem (80 g), szynka drobiowa (50 g), papryka, rzodkiewka, pomidor, sok owocowy (300 ml),
orzechy laskowe (30 g)

Obiad

rosoét z kluseczkami, pieczen rzymska (140 g), ziemniaki (250 g), sos pieczeniowy, suréwka z kwaszonej
kapusty, owoc: pomarancza, sok owocowy (250 ml)

Kolacja

satatka z serem zottym i kukurydza, pieczywo razowe petnoziarniste (200 g), masto (10 g), szynka
wieprzowa (60 g), pomidor, ogorek

JADLOSPIS - OKRES STARTOWY

PONIEDZIALEK - 1 jednostka treningowa

Sniadanie

butki graham, masto (20 g), midd, dzem, mleko, kakao, ptatki sniadaniowe, rzodkiewka, pomidor,
twardg ze szczypiorkiem (120 g)

Obiad

zupa wielowarzywna, piers$ z kurczaka saute, ziemniaki gotowane, groszek zielony, owoc:
brzoskwinia z syropem, sok owocowy

Kolacja

zapiekanka makaronowa z miesem drobiowo-wieprzowym (330 g), pieczywo razowe, masto (10 g),
wedlina z piersi kurczaka (50 g), pomidor, satata,

WTOREK - 1 jednostka

Sniadanie

butki graham, pieczywo petnoziarniste, masto (20 g), miéd, dzem, mleko, kakao, ptatki sniadaniowe (80 g),
pomidor, sok owocowy (330 ml), ser zétty (50 g), wedlina z piersi kurczaka (50 g), ciasto drozdzowe

z owocem (80 g),
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Obiad

zupa rosot z makaronem, piers z kurczaka ze szpinakiem — rolada, makaron, szpinak, sos szpinakowy, banan,
kisiel, sok owocowy

Kolacja

makaron z kurczakiem w sosie serowo-ziotowym (330 g), pieczywo mieszane, masto (10 g),

twarogowy, ryz na mleku z musem brzoskwiniowym (150 g)/deser ryzowy

SRODA - 1 jednostka

Sniadanie

butki pszenne, masto (20 g), midd, dzem, mleko, kakao, ptatki sniadaniowe, pomidor, jajka sadzone (2 szt.),
sok owocowy, jogurt owocowy (150 ml)

Obiad

zupa barszcz, piers$ z kurczaka saute, makaron z sosem pomidorowym, surowka ze swiezych

warzyw, owoc: pomarancza, kompot

Kolacja

nalesniki z serem twarogowym (4 szt.), pieczywo mieszane (140 g), masto (10 g), pasta rybna (60 g),
satata, papryka

CZWARTEK - 1 jednostka

Sniadanie

butki graham, masto (20g), midd, dzem, mleko, kakao, ptatki Sniadaniowe, rzodkiewka, pomidor,
sok owocowy, ser zétty (50 g), wedlina z piersi kurczaka (50 g)

Obiad

zupa ogorkowa, schab pieczony, pyzy (3—4 szt.), sos pieczeniowy (75 ml), brokut gotowany,
surowka z czerwonej kapusty, owoc: jabtko, kompot

Kolacja

spaghetti Bolognese (330 g/mieso drobiowe, 75 g makaronu), pieczywo razowe, masto (10 g),
wedlina z piersi kurczaka (50 g), pomidor, satata, herbata owocowa z cytryna

PIATEK - 1 jednostka

Sniadanie

butki z ziarnami, masto (20 g), midd, dzem, mleko, kakao, ptatki sniadaniowe, jajecznica (2 szt.),
pomidor, sok owocowy, jogurt owocowy

Obiad

krem z marchwi i selera, mintaj z warzywami i makaronem (450 g), groszek z marchewkg (140 g),
OwWOC: ananas z puszki, sok owocowy (330 ml)

Kolacja

risotto z kurczakiem i warzywami (330 g), pieczywo razowe i mieszane, masto (10 g), wedlina

z piersi kurczaka (50 g), ogorek, budyn (150 ml)

SOBOTA - MECZ

Sniadanie

butki graham, masto (20 g), miod, dzem, mleko, kakao, ptatki sniadaniowe, rzodkiewka, pomidor,
sok owocowy, ciasto drozdzowe z owocem (80 g)

Obiad

zupa pomidorowa, piers z kurczaka gotowana, ryz, sos potrawkowy, marchewka gotowana, owoc:
banan, kompot (330 ml)

Kolacja

danie na ciepto: lasagne z miesem drobiowym (330 g), pieczywo razowe, wedlina z indyka (60 g),
ogorek, pomidor, sok pomidorowy (300 ml)
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NIEDZIELA - REGENERACJA

Sniadanie

butki z ziarnami, masto (20 g), midd, dzem, mleko, kakao, ptatki sniadaniowe, ser twarogowy ze
szczypiorkiem (80 g), pomidor, sok owocowy (300 ml), suszone owoce (40 g)

Obiad

barszcz czerwony, zraz wotowy zawijany (180 g), kasza gryczana (90 g), sos, marchewka gotowana
(130 g), owoc: pomarancza, sok owocowy (300 ml)

Kolacja

zupa gulaszowa, pieczywo razowe, ser zotty (50 g), wedlina z piersi kurczaka (50 g), pomidor, satata

PRAKTYKA ZYWIENIA DZIECIW DOMU:

Schemat dnia - 5 positkow
« Przed $niadaniem — nawodnienie
—woda z cytryng (1 szklanka)

« Sniadanie - 25%

— pfatki muesli z orzechami, miodem, bananem i nasionami Chia (lub pestkami dyni/stonecznika) podane
z jogurtem naturalnym (150 g)

— tosty graham z mastem orzechowym, miodem + kakao, porcja orzechéw wtoskich (30 g)

— pfatki owsiane (szklanka mleka 2% spozywczego) z orzechami i suszonymi owocami

— jajecznica z 2 jajek z chlebem orkiszowym, do picia kefir lub maslanka

- Jesli trening jest na pierwszej godzinie zajec, Sniadanie powinno byc¢ lekkie, moze sktadac sie z kaszki
manny z syropem owocowym, dzemem lub kakao

......

placuszki bananowe lub kietbaski cielece

« Il Sniadanie - 10%

— butka petnoziarnista z satata i wedling lub serem zéttym
— suszone morele, suszone banany (50 g — duza gars¢)
—owoce (1-2 $rednie owoce)

— ptatki sniadaniowe

— jogurt pitny (250 ml)

— ciastka owsiane, batonik zbozowy, batonik muesli

— orzechy, pestki dyni, nasiona stonecznika

+ Obiad

— makarony, ryz, kasza (3/4 — 1 woreczek), ziemniaki
— mieso (ok. 140 q)

—warzywa (najlepiej surowe — starta marchew)

— SOSy przecierowe ze swiezych warzyw
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OBIAD - w dniu meczu

ZALECANE ‘ NIEZALECANE

— chude gatunki (mintaj, dorsz, pstrag, sandacz,
sola)

Mieso i drob

— dréb (kurczaki, indyk) —kaczka, ges

— cielecina - wotowina

- poledwica — pozostate rodzaje wieprzowiny
Ryby

— ttuste (makrela, sledz, wegorz, ryby w oleju)
—t0s0$

Zupy
- chude (najlepiej czyste lub zaprawiane 12% Smie-

tang)

— cebulowa

— porowa

— grochowa

— fasolowa

- zurek

— grzybowa z suszonych

Warzywa
— wszystkie pozostate

- pory

— kapusta zasmazana

— stragczkowe suche (fasola i groch)
— warzywa konserwowane octem
— frytki, chipsy

Owoce

— wszystkie surowe

— brzoskwinie z puszki
—ananasy z puszki

- OWocCe mrozone

— OWoCe suszone

—avocado w mniejszych ilosciach

« Kolacja

- pieczywo ciemne
— mieso

— warzywa

— satatki (np. z tunczykiem i kukurydzg, brokutowa z szynka, meksykanska, grecka)

— twardg

— po ciezkim dniu + mleko z miodem lub koktajl mleczny z owocami

- Na dwa dni przed meczem zwiekszamy ilos¢ weglowodandw w diecie w celu przygotowania organizmu
do wysitku. Mozna wtedy przygotowac makaron lub ryz na kolacje.

- Kolacja musi by¢ petnowartosciowa, czyli nie moze to byc tylko chleb z dzemem, nalezy zawsze
wzbogacic kolacje w warzywa i w produkt bogaty w wapn.

Przekaski

- Owoce, kanapki, owoce suszone — morele, rodzynki, banany, orzechy — migdaty, wtoskie, pistacje, smakowe
produkty mleczne, ptatki zbozowe z mlekiem, ciastka owsiane, ciasto drozdzowe z owocem, batonik muesli

Przed wysitkiem 2 h:

— tosty graham z dzemem/miodem

— jogurt owocowy z owocem (banan, maliny)
— owsianka z rodzynkami i miodem

— nalesniki z konfiturg lub musem owocowym
— shake + banan

— ciastka owsiane

Po wysitku:

Weglowodany z dodatkiem biatka:

— jogurt pitny, shake owocowy

— Swiezy owocC

— serek granulowany, miéd

— pudding ryzowy na mleku z bananem i wanilig
— ciastka owsiane z miodem

— bajgiel z wedling drobiowg
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Przyktadowy jadtospis 3-dniowy dla dziewczynki w wieku 13-16 lat

| dzien

I $Sniadanie

2 srednie kromki (70 g) chleba
zytniego posmarowane
2 tyzeczkami (10 g) masta

safatka z 1/4 (50 g) papryki,
2 todyzek (40 g) selera
naciowego, 2 tyzek (30 g)
kukurydzy i V2 puszki (90 g)
tunczyka w sosie wiasnym,
doprawiona sosem jogurtowym
kubek (250 g) soku owocowego
rozcienczonego woda (1:1)

Il dzien

I $niadanie

sredni talerz (400 g) ptatkow
owsianych na mleku 2%

1 (10 g) sucharek

1 tyzka (20 g) pasty z jajek,
z dodatkiem chrzanu i 1/2 tyzki
(1,5 g) szczypiorku

szklanka (200 g) herbaty zielonej,
bez cukru

1 $rednie (150 g) jabtko

lll dzien

| $Sniadanie

szklanka (250 g) jogurtu
owocowego 1,5% z dodatkiem
5 tyzek (30 g) ptatkdw muesli
wzbogacanych

1 $rednia kromka (35 g) chleba
zytniego razowego

serek z 1 plastra (40 g)
sera biatego pofttustego
z dodatkiem 5 (45 g)
rzodkiewek,

1/2 tyzki (1,5 g) szczypiorku
i 11yzki (20 g) jogurtu
naturalnego 2%

szklanka (200 g) herbatki ziotowe),
bez cukru

Il $niadanie
2 srednie kromki (70 g) chleba
zytniego posmarowane
2 tyzeczkami (10 g) masta
2 plasterki (50 g) wedliny
z kurczaka
2 liscie (16 g) sataty
1/2 (50 g) swiezego ogorka
szklanka (200 g) herbaty
owocowej bez cukru
1 srednia (150 g) brzoskwinia

Il Sniadanie

2 srednie kromki (70 g) chleba
graham posmarowane
2 tyzeczkami (10 g) masta

4 tyzki (60 g) pasztetu
drobiowego

2 liscie (16 g) sataty

1 $redni (130 g) pomidor

szklanka (200 g) herbaty bez
cukru

Il $niadanie

2 srednie kromki (70 g)
chleba zytniego razowego
posmarowane 2 tyzeczkami
(10 g) masta

2 liscie (16 g) sataty

4 plasterki (40 g) kietbasy
szynkowej z indyka

1/2 $redniej (100 g) papryki

szklanka (200 g) herbaty
bez cukru

1/2 $redniego (175 g) grejpfruta

Obiad

Sredni talerz (400 g) krupniku
z kaszy jeczmiennej

3 srednie (225 g) ziemniaki
posypane natkg pietruszki

sredni (100 g) kotlet mielony
z kurczaka

4 tyzki (130 g) szpinaku

szklanka (200 g) soku
pomaranczowego

Obiad

sredni talerz (400 g) chudego
rosotu z makaronem
petnoziarnistym

3 czubate tyzki (225 g)
ziemniakdéw puree, posypane
koperkiem

1 $redni (115 g) gotabek z 2,5 tyzki
(50 g) sosu pomidorowego

szklanka (200 g) soku
marchwiowego

4 (20 g) suszone Sliwki

Obiad

sredni talerz (400 g) zupy
ogorkowej z ziemniakami,
zaprawionej jogurtem
naturalnym 2%

4 tyzki (120 g) ryzu gotowanego

1,5 (90 g) pulpeta z ryby
z 2 tyzkami (40 g) sosu
koperkowego

4 tyzki (90 g) surowki z biatej
kapusty i marchewki,
doprawionej olejem
stonecznikowym z tyzka (10 g)
nasion stonecznika

szklanka (200 g) soku jabtkowego




A

o)

X‘b Laczy nas pitha

PZPN

Podwieczorek

koktajl ze szklanki (250 g)
maslanki 0,5% i 1/2 szklanki
(75 g) swiezych lub mrozonych
malin lub czarnych jagdd

nieduzy kawatek (50 g) sernika

Podwieczorek

szklanka (250 g) kefiru 2%

salaterka (200 g) kisielu
z dodatkiem 1/2 szklanki
(65 g) truskawek, swiezych
lub mrozonych

Podwieczorek

salaterka (200 g) budyniu
waniliowego z mleka 2%

srednie (100 g) kiwi lub podobna
ilo$¢ owocodw sezonowych

Kolacja

5 tyzek (150 g) risotto
z kurczakiem i warzywami

4 tyzki (70 g) surowki z pora
z 1/2 tyzki (5 g) rodzynek,
doprawionej jogurtem
naturalnym

szklanka (200 g) herbaty
owocowej, bez cukru

Kolacja

2 srednie kromki (70 g) chleba
graham posmarowane
2 tyzeczkami (10 g) masta

2 plasterki (40 g) sera zottego

surowka z 1/2 sredniego (50 g)
Swiezego ogorka i 1/4 sredniej
(50 g) papryki, doprawiona
jogurtem naturalnym 2%

szklanka (200 g) herbaty
owocowej, bez cukru

Kolacja

2 srednie kromki (70 g)
chleba pszenno-zytniego
posmarowanego 2 tyzeczkami
(10 g) masta

safatka z 3 plasterkow (30 g)
poledwicy, 1 (50 g) cykorii,
1,5 tyzki (30 g) groszku
zielonego i 1 tyzki (15 g) kietkow
sojowych, doprawiona sosem
jogurtowym

szklanka (200 g) herbaty
owocowej,

bez cukru

Przyktadowy jadtospis 3-dniowy dla chtopca w wieku 13-16 lat

| dzien

Il dzien

Il dzien

I $Sniadanie

2,5 sredniej kromki (87,5 )
chleba pszenno-zytniego
posmarowane 2,5 tyzeczkami
(12,5 g) masta

2 plasterki (40 g) sera zottego

5 tyzek (85 g) surowki
z rzodkiewek, doprawionej
jogurtem naturalnym 2%

1 tyzka (15 g) miodu

kubek (250 g) kakao z mleka 2%,
postodzonego 1/2 tyzeczki
(2,5 g) cukru

| Sniadanie

sredni talerz (400 g) mleka
2% z dodatkiem 4 tyzek
(40 g) Muesli z rodzynkami
i orzechami

1 (50 g) butka orkiszowa
posmarowana 2 tyzeczkami
(10 g) masta

2 tyzki (40 g) pasty z gotowanej
soczewicy, z dodatkiem
1 tyzeczki (2,5 g) przecieru
pomidorowego, 1/2 tyzki (1,5 g)
szczypiorku i czosnku

szklanka (200 g) herbaty zielonej,
bez cukru

| $Sniadanie

2 srednie kromki (70 g)
chleba zytniego razowego,
posmarowane 2 tyzeczkami
(10 g) masta

pasta z 2 cienkich plastrow
(60 g) sera biatego potttustego,
1/4 (50 g) wedzonej makreli
i 1tyzki (20 g) jogurtu
naturalnego 2%

1/2 Sredniej (100 g) papryki

szklanka (200 g) herbaty,
bez cukru

1 duzy (200 g) banan
lub podobna ilos¢ owocow
sezonowych
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Il $niadanie

2 srednie kromki (70 g)
chleba pszenno-zytniego
posmarowane 2 tyzeczkami
(10 g) masta

2 plasterki (40 g) chudej szynki

2 liscie (16 g) sataty

1 (50 g) ogorek kwaszony

szklanka (200 g) herbaty,
bez cukru

1 duza (250 g) gruszka

Il $niadanie

1 (50 g) butka petnoziarnistej
posmarowana 2 tyzeczkami
(10 g) masta

4 plasterki (40 g) kietbasy
szynkowej z indyka

2 liscie (16 g) sataty

1 $redni (130 g) pomidor

szklanka (200 g) herbaty,
bez cukru

2 srednie (200 g) mandarynki
lub podobna ilos¢ owocow
sezonowych

Il $Sniadanie

2 srednie kromki (70 g)
chleba zytniego razowego,
posmarowane 2 tyzeczkami
(10 g) masta

2 plasterki (40 g) wedliny z indyka

2 liscie (16 g) sataty

1/2 $redniego (50 g) $wiezego
ogorka

szklanka (250 g) maslanki 0,5%

Obiad

sredni talerz (400 g) zupy
jarzynowej z ziemniakami,
zaprawionej jogurtem
naturalnym 2%

6 tyzek (170 g) ryzu gotowanego

2 kawatki (170 g) ryby pieczonej

z 3 tyzkami (60 g) sosu
koperkowego

6 tyzek (125 g) surowki
z marchewki, doprawionej
olejem stonecznikowym

szklanka (200 g) kompotu z jabtek

Obiad

sredni talerz (400 g) zupy
pomidorowej z makaronem
petnoziarnistym, zaprawionej
jogurtem naturalnym 2%

4 $rednie (300 g) ziemniaki
posypane natkg pietruszki

sredni (100 g) kotlet z piersi
kurczaka, panierowany

6 tyzek (120 g) suréwki z biatej
kapusty i marchewki,
doprawionej olejem
stonecznikowym

szklanka (200 g) soku z czarnej
porzeczki

Obiad

sredni talerz (400 g) krem
z ziemniakow

5tyzek (175 g) kaszy gryczanej
gotowanej

zrazy wotowe — 2 srednie kawatki
miesa (90 g) z 4 tyzkami (80 g)
sosu

5 tyzek (170 g) buraczkow

szklanka (200 g) kompotu z wisni

Podwieczorek

koktajl ze szklanki (250 g)
kefiru 2% i 1/2 szklanki (75 g)
swiezych lub mrozonych malin,
lub czarnych jagdd, postodzony
1/2 tyzeczki (2,5 g) cukru

nieduzy kawatek (25 g) ciasta
drozdzowego

Podwieczorek

szklanka (250 g) jogurtu
owocowego 1,5%

salaterka (200 g) kisielu
z dodatkiem 1/2 szklanki
(65 g) truskawek, swiezych
lub mrozonych

Podwieczorek

salaterka (200 g) budyniu
smietankowego z mleka 2%,
z 2 tyzkami (20 g) rodzynek

1 Srednie (150 g) jabtko

Kolacja

3 srednie kromki (105 g)
chleba pszenno-zytniego
posmarowane 3 tyzeczkami
(15 g) masta

6 plasterkéw (75 g) pieczonej
piersi z indyka

3 lidcie (24 g) sataty

1 $redni (130 g) pomidor

szklanka (200 g) herbaty
owocowej, bez cukru

Kolacja

1 (50 g) butka graham
posmarowana 2 tyzeczkami
(10 g) masta

1 porcja (140 g) makreli wedzonej

4,5 tyzki (100 g) safatki
jarzynowej, doprawionej sosem
jogurtowym

szklanka (200 g) herbaty
owocowej, bez cukru

Kolacja

omlet naturalny z 2 jaj
z groszkiem (100 g)

4,5 tyzki (75 g) suréwki z selera
z1yzka (15 g) orzechow
wioskich tupanych, doprawionej
jogurtem naturalnym

wafel ryzowy (9 g)

1 tyzka (20 g) powidet sliwkowych

szklanka (200 g) herbaty
owocowej, bez cukru
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Uchwata nr VI/85 z dnia 13 maja 2015 roku Zarzadu Polskiego Zwigzku Pitki Noznej
w sprawie przyjecia Regulaminu nadawania klas sportowych zawodnikom i zawodniczkom
uczestniczacym w rozgrywkach organizowanych przez Polski Zwigzek i Wojewodzkie
Zwiazki Pitki Noznej

Na podstawie art. 36 § 1 pkt 23) Statutu PZPN postanawia sie, co nastepuje:

I. Przyjmuje sie Regulamin nadawania klas sportowych zawodnikom i zawodniczkom
uczestniczagcym w rozgrywkach organizowanych przez Polski Zwigzek Pitki Noznej i
Wojewddzkie Zwigzki Pitki Noznej w nastepujgcym brzmieniu:

REGULAMIN
NADAWANIA KLAS SPORTOWYCH ZAWODNIKOM | ZAWODNICZKOM
UCZESTNICZACYM W ROZGRYWKACH ORGANIZOWANYCH PRZEZ
POLSKI ZWIAZEK PILKI NOZNEJ | WOJEWODZKIE ZWIAZKI PILKI NOZNEJ

§1

1. Klasy sportowe nadaje sie zawodnikom (-czkom) uczestniczacym w rozgrywkach
prowadzonych przez Polski Zwigzek Pitki Noznej i Wojewddzkie Zwigzki Pitki Noznej w meskiej
pitce noznej, w pitce noznej kobiet, w halowej pitce noznej mezczyzn i kobiet i plazowej pitce
noznej oraz zawodnikom (-czkom) reprezentujgcym Polske w spotkaniach miedzypanstwowych,
Mistrzostwach Swiata i Europy i w Igrzyskach Olimpijskich oraz zawodnikom (-czkom) szkolonym
w Osrodkach Szkolenia Sportowego Miodziezy (OSSM).

2. Podstawowym dokumentem weryfikujgcym uzyskane normy sg oryginaty protokotéw
zawodow oraz zestawienia zbiorcze dla poszczegdélnych rozgrywek, sporzadzone przez wiasciwe
organy PZPN oraz Wojewo6dzkich ZPN odpowiedzialne za prowadzenie rozgrywek i szkolenie (tj.
Komisja Rozgrywek, Wydziat Gier, Komisja Szkolenia itp.)

§2

1. Ustala sie nastepujgce stopnie klas sportowych:
a. Mistrzowska miedzynarodowa,
b. Mistrzowska,
c. Pierwsza,
d. Druga,
e. Trzecia.

§3

1. Klasy sportowe: mistrzowskg miedzynarodowg, mistrzowskg oraz pierwszg wymienione
w par.2 ust. 1 lit a, b, ¢ nadaje Polski Zwigzek Pitki Noznej na pisemny wniosek Klubu lub
zainteresowanego zawodnika, zawierajgcy: nazwisko i imie, date urodzenia, sezon oraz rodzaj
zawodoéw — rozgrywek, bedacych podstawg uzyskania klasy sportowej, ktérego wzor stanowi
zatgcznik nr 1 do niniejszej Uchwaly.

2. Klasy sportowe: drugg i trzecig, wymienione w par. 2 ust. 1 lit. d, e nadajg Wojewodzkie
Zwigzki Pitki Noznej na pisemny wniosek klubu lub zainteresowanego zawodnika, zawierajgcy:
nazwisko i imie, date urodzenia, sezon oraz rodzaj zawoddéw — rozgrywek, bedgcych podstawg
uzyskania klasy sportowej, ktérego wzor stanowi zatgcznik nr 2 do niniejszej Uchwaty.
Warunkiem uzyskania klasy trzeciej jest ponadto uzyskanie minimum 482 pkt
w Miedzynarodowym Tes$cie Sprawnosci Fizyczne;.

3. Zaswiadczenie o nadaniu klasy sportowej wydaje sie na oryginalnym druku, zawierajgcym
kolejny numer oraz podpisy os6b upowaznionych z PZPN lub Wojewddzkiego ZPN.

4.Ewidencja wydanych zaswiadczen prowadzona jest przez Wydzialy Szkolenia Wojewddzkich
Zwigzkdw Pitki Nozne;.
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5. Wniosek o ktérym mowa w ust. 1 musi by¢ ztozony nie p6zniej niz 36 miesiecy od uzyskania

normy okreslonej dla danej klasy sportowej.

6. Wniosek o ktérym mowa w ust. 2 musi by¢ ztozony nie p6zniej niz 12 miesiecy od uzyskania

normy okreslonej dla danej klasy sportowej.

7. Wnioski niekompletne Ilub ztozone po terminach wskazanych w ust. 5-6 nie beda

rozpatrywane.

§4

1. Okres waznosci klas sportowych wynosi:

a. Klasa mistrzowska miedzynarodowa, klasa mistrzowska i klasa pierwsza - 2 lata od

wydania zaswiadczenia,
b. Klasa druga i trzecia - 1 rok od wydania zaswiadczenia.

§5

1. Ustala sie nastepujgce normy dla poszczegoélnych klas sportowych:

Klasa mistrzowska miedzynarodowa:

Udziat w Finatach Mistrzostw Swiata kobiet lub mezczyzn
Udziat w Igrzyskach Olimpijskich

Udziat w Finatach Mistrzostw Europy kobiet lub mezczyzn
Udziat w Klubowych Pucharach Europy

Udziat w rozgrywkach UEFA Youth League

Klasa mistrzowska:

= Udziat w Mistrzostwach Europy kobiet lub mezczyzn
(Il runda eliminacyjna, tzw. Elite Round)
= Udziat w meczach Reprezentacji Polski:
— minimum 1 mecz w Reprezentacji Polski A
mezczyzn
— minimum 15 meczéw w Reprezentacji Polski A
mezczyzn w futsalu lub pitce plazowej
— minimum 15 meczéw w Reprezentacji Polski A
kobiet lub A kobiet w futsalu
— minimum 20 meczéw w Reprezentacji Polski
junioréw i juniorek

Udziat w rozgrywkach Ekstraklasy lub Ekstraklasy w futsalu

miejsca 1 — 3 (zawodnik musi
rozegrac minimum 60%
spotkan)

Udziat w rozgrywkach Ekstraligi lub Ekstraligi w futsalu

miejsca 1 — 3 (zawodniczka
musi rozegra¢ minimum 60%
spotkan mistrzowskich),

Udziat w rozgrywkach Centralnej Ligi Junioréw

1 miejsce (zawodnik musi
rozegrac minimum 60%
spotkan  w calym cyklu

rozgrywek

Udziat w rozgrywkach | ligi mezczyzn

1 miejsce (zawodnik musi
rozegrac minimum 60%
spotkan)

Udziat w Pucharze Polski kobiet lub mezczyzn

miejsca 1 — 2 (zawodnik musi
rozegra¢ 60% spotkan w
rozgrywkach),
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miejsca 1 — 2 (zawodnik musi

Udziat w Halowym Pucharze Polski futsalu kobiet lub mezczyzn rozegrat 60% spotkan w
rozgrywkach)
1 miejsce (zawodnik musi
Udziat w Mistrzostwach Polski Juniorow U17 rozegraC 60% spotkan w
rozgrywkach).
1 miejsce (zawodniczka musi
Udziat w Mistrzostwach Polski Juniorek U16 lub U19 rozegra¢t 60% spotkan w
rozgrywkach).
Udziat w Mtodziezowych Mistrzostwach Polski futsalu kobiet 1 miejsce (zawodnik musi
lub mezczyzn rozegra¢ 70% spotkan w
rozgrywkach).
Udziat w Turnieju Finatowym rozgrywek o Puchary PZPN im. 1 miejsce (zawodnik musi
Kazimierza Deyny (OOM mezczyzn), im. Wiodzimierza Smolarka | rozegra¢ 60% spotkan w
lub im. Kazimierza Gérskiego rozgrywkach).
Edzja% w rozgrywkach Ogolnopolskiej Olimpiady Miodziezy (OOM :ozrgg?as:e ézo%Z,VOdggtiz hm“j\:
obiet)
rozgrywkach).
Klasa pierwsza:
Udziat w meczach Reprezentacji Polski:
— minimum 10 meczéw w Reprezentacji Polski A mezczyzn
w futsalu lub pitce plazowej
— minimum 10 meczdw w Reprezentacji Polski A kobiet lub
A kobiet w futsalu
— minimum 10 meczéw w Reprezentacji Polski junioréw
lub juniorek
(zawodnik  musi  rozegrac

Udziat w rozgrywkach Ekstraklasy lub Ekstraklasy w futsalu

minimum 60% spotkan)

Udziat w rozgrywkach Ekstraligi lub Ekstraligi w futsalu

(zawodniczka musi rozegrac
minimum 60% spotkan)

Udziat w rozgrywkach | ligi mezczyzn (z_avyodmk o must ~ rozegrac
minimum 60% spotkan)

. - . (zawodnik  musi  rozegraé
Udziat w rozgrywkach | ligi kobiet minimum 60% spotkan)

. C . (zawodnik  musi  rozegrac
Udziat w rozgrywkach | ligi mezczyzn lub kobiet w futsalu minimum 60% spotkan)

(zawodnik  musi  rozegrac

Udziat w rozgrywkach Il ligi mezczyzn

minimum 70% spotkan)

miejsca 2-4 (zawodnik musi

. A . rozegrac minimum 60%
Udziat w rozgrywkach Centralnej Ligi Junioréw spotkan  w  calym  cyklu
rozgrywek)
miejsca 2-4 (zawodnik musi
Udziat w Mistrzostwach Polski Junioréw U17 rozegrat 60% spotkan w
rozgrywkach).
miejsca 2-4 (zawodniczka

Udziat w Mistrzostwach Polski Juniorek U16 i U19

musi rozegra¢ 60% spotkan w
rozgrywkach).

Udziat w Mtodziezowych Mistrzostwach Polski futsalu kobiet

miejsca 2-4 (zawodnik musi

. rozegra¢ 60% spotkan w
lub mezczyzn: rozgsr;ywkach). P
Udziat w Turnieju Finatowym rozgrywek o Puchary PZPN im. miejsca 2-4 (zawodnik musi
Kazimierza Deyny (OOM mezczyzn), im. Wiodzimierza Smolarka | rozegrat 60% spotkan w
lub im. Kazimierza Gérskiego rozgrywkach).
Udziat w rozgrywkach Ogolnopolskiej Olimpiady Mtodziezy (OOM | miejsca 2-4 (zawodniczka

kobiet)

musi rozegra¢ 60% spotkan w
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rozgrywkach).

1 miejsce (zawodnik musi
Udziat w rozgrywkach krajowych (runda finatowa) Turnieju UEFA | rozegraé minimum 60%
Regions Cup (Puchar Regionéw) spotkan w catym  cyklu

rozgrywek)

1 miejsce (zawodnik musi
Udziat w rozgrywkach o Mistrzostwo Polski w pitce plazowej rozegrac minimum 60%

spotkan),

1 miejsce (zawodnik musi
Udziat w rozgrywkach o Puchar Polski w pitce plazowej rozegrac minimum 60%

spotkan).

Klasa druga:

(zawodnik musi okazac

Udzi . : . . zaswiadczenie z PZPN
ziat w minimum jednym meczu Reprezentacji Polski . ;
potwierdzajgce  wystep w
Reprezentacji)
. .. . (zawodniczka musi rozegrac

Udziat w rozgrywkach Il ligi kobiet minimum 60% spotkan)
Udziat w rozgrywkach Il ligi mezczyzn w futsalu Sﬁ%vivrggmk%%rggitkahrf zegrac

(zawodnik  musi  rozegrac

Udziat w rozgrywkach lll ligi mezczyzn

minimum 60% spotkan),

Udziat w rozgrywkach krajowych (runda finatowa) Turnieju UEFA
Regions Cup (Puchar Regionéw)

miejsca 2-4 (zawodnik musi
rozegra¢ 60% spotkanh w
catym cyklu rozgrywek).

Zawodnicy (-czki) szkoleni w Wojewddzkich Osrodkach
Licealnych i Gimnazjalnych

Klasa trzecia:

Normy klasyfikacyjne obejmuja:
1. rodzaje zawodow, ktorych wyniki brane sg pod uwage,

a) — zawodnicy (-czki) czionkowie kadr wojewddzkich
juniorébw i juniorek miodszych i mtodzikéw, ktérzy
rozegrali 50% spotkan w rozgrywkach o Puchary PZPN:
im. Kazimierza Deyny, im. Wtodzimierza Smolarka i im.
Kazimierza Gorskiego — chiopcy, oraz Mistrzostwa Polski
Kadr Wojewddzkich Juniorek Mtodszych i Mistrzostwa
Polski Kadr Wojewodzkich Mtodziczek — dziewczeta.

b) udziat w rozgrywkach Il ligi kobiet (zawodniczka musi
rozegra¢ minimum 60% spotkan)

c) zawodnicy (-czki), ktérzy rozegrali 50% spotkan
w rozgrywkach wojewodzkich  junioréw, junioréw
miodszych i mtodzikéw w druzynach, ktére zajety miejsca
1-3.

d) zawodnicy (-czki) biorgcy udziat w rozgrywkach
wojewddzkich senioréw, junioréw, juniorbw miodszych.

2. Rodzaje préb sprawnosci dla uzyskania danej klasy
sportowej.
Warunkiem uzyskania sportowej klasy trzeciej jest

uzyskanie, zgodnie z kategorig wiekowg, minimum 482 pkt.
w Miedzynarodowym Tescie Sprawnosci Fizyczne;.
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Il. Tracg moc postanowienia Uchwaty nr VII/122 z dnia 24 czerwca 2010 roku Zarzgdu Polskiego
Zwigzku Pitki noznej w sprawie przyjecia Regulaminu nadawania klas sportowych zawodnikom
i zawodniczkom uczestniczagcym w rozgrywkach organizowanych przez Polski Zwigzek
i Wojewddzkie Zwigzki Pitki Noznej.

lll. Niniejsza Uchwata wchodzi w zycie z dniem podjecia.

Prezes PZPN Zbigniew Boniek
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Zatgcznik nr 1 do Uchwaty nr VI/85 z dnia 13 maja 2015 roku Zarzadu PZPN

WNIOSEK

o nadanie klasy sportowej

1. Imie i nazwisko

4. Sezon oraz rodzaj zawoddéw — rozgrywek, bedacych podstawg do nadania klasy
sportowe;.

(adres e-mail, nr telefonu)

6. Wyrazam zgode na przetwarzanie przez Polski Zwigzek Pitki Noznej z siedzibg w Warszawie, przy
ul. Bitwy Warszawskiej 1920 r nr 7 moich danych osobowych - zgodnie z Ustawg z dnia 29 sierpnia
1997 r. o ochronie danych osobowych.

(Data i podpis)

Uzupetniony wniosek nalezy przesta¢ na adres:
Polski Zwigzek Pitki Noznej

ul. Bitwy Warszawskiej 1920r. 7

02-366 Warszawa
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Zatgcznik nr 2 do Uchwaty nr VI/85 z dnia 13 maja 2015 roku Zarzadu PZPN

WNIOSEK

0 nadanie klasy sportowej

1. Imie i nazwisko

4, Sezon oraz rodzaj zawodow - rozgrywek, bedgcych podstawg do nadania klasy
sportowe;.

(adres e-mail, nr telefonu)

6. Wyrazam zgode na przetwarzanie przez wtasciwy Wojewddzki Zwigzek Pitki Noznej moich danych
osobowych - zgodnie z Ustawg z dnia 29 sierpnia 1997 r. o ochronie danych osobowych.

(Data i podpis)

Uzupetniony wniosek nalezy przestac¢ do wtasciwego Wojewodzkiego Zwigzku Pitki Noznej.
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Osoby, ktdre uczestniczyty w przygotowaniu materiatéw do opracowania
STRUKTURA, ORGANIZACJA | MODEL SZKOLENIA PKARZY
W GIMNAZJALNYCH OSRODKACH SZKOLENIA SPORTOWEGO MtODZIEZY:

Zespot Programowy Projektu: Jan Bednarek, Zbigniew Bartnik (koordynator),
Andrzej Szwarc, Marian Szczechowicz, Artur Woroniecki, Radostaw Michalski

Wspétpraca z Zespotem: Pawet Podgdrski, Marcin tazowski, Henryk Duda,
Andrzej Magowski, Henryk Rozek, Artur Kolator, Henryk Kula

Wsparcia/konsultacji Zespotowi udzielali: t ukasz Wachowski, Stefan Majewski,
Bogdan Basataj, Roman Kosecki, Krzysztof Paluszek, Dariusz Gesior, Michat Chamera

Wspétpraca techniczna z Zespotem: Magdalena Urbanska, Magdalena Krzywinska, Przemystaw Pretkiewicz

Inne osoby wspodtpracujace (tematyka poza organizacjg i programem szkolenia):
Wojciech Zep

Projekt graficzny, grafiki, opracowanie redakcyjne oraz skfad i tamanie wykonane przez Asystent Trenera Sp. z 0.0. na zlecenie PZPN:
Nadzér redakcyjny: Marcin Papierz

Korekta: Anna Marecka

Projekt graficzny, skfad i famanie: Agnieszka Budzicz

Grafiki: Grzegorz Gromadzki
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POLSKI ZWIAZEK PILKI NOZNEJ
UL. BITWY WARSZAWSKIEJ 1920 R. /7
02-366 WARSZAWA
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