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METODYKA NAUCZANIA 
TECHNIKI SPECJALNEJ 

METODYKA NAUCZANIA 
KOORDAYNACJI RUCHOWEJ 

PROGRAM 
KSZTAŁTOWANIA 

SPRAWNOŚCI OGÓLNEJ  

SYSTEM SZKOLENIA 
MENTALNEGO 

SYSTEM SZKOLENIA 
MENTALNEGO 





SYSTEM 



SYSTEM 



PERIODYZACJA 

6-8 9-10 11-12 13-14 15-16 17-18 

WSPÓŁDZIAŁANIE 
Pozytywne 
nastawienie do 
działania 

Współpraca Działanie 
nakierowane na 
zespół 

Pełnienie ról w 
zespole 

Współdziałanie Rzeczywiste 
współdziałanie 

MOTYWACJA 

Motywowanie 
(wspieranie)  

Motywowanie 
zewnętrzne 

Uwewnętrznianie 
motywacji  

Wielo źródłowość 
motywacji 

Trening 
motywacyjny  

Działanie na 
optymalnym 
poziomie 
pobudzenia 

KONCENTRACJA 

Podtrzymywani
e uwagi (przez 
trenera) 

Utrzymywanie 
koncentracji 
(na zadaniu) 

Kierowanie uwagą 
(przerzutność, 
szerokie pole 
percepcji) 

Kontrola 
dystraktorów 

Trening relaksacyjny Działanie na 
optymalnym 
poziomie 
pobudzenia 

BUDOWANIE RELACJI 
Przywiązanie do 
trenera 

Przywiązanie do 
kolegów 

Przywiązanie do 
zespołu 

Przywiązanie do 
klubu 

Wierność barwom 
klubowym 

Miłość do klubu 

INTELIGENCJA 
EMOCJONALNA 

Rozpoznawanie 
znaku emocji 

Rozpoznawanie 
emocji 

Kontrola emocji Zarządzanie 
emocjami 

Rozpoznawanie 
oznak stresu 

Odporność na stres 

WYOBRAŻANIE 
Pobudzanie 
wyobraźni 

Uważność 
(wrażliwość na 
bodźce) 

ćwiczenie pamięci 
krótkotrwałej 

świadomość 
własnego ciała 
podczas ćwiczenia  

Analiza multi-
sensoryczna 
(wielozmysłowa) 

Trening 
wizualizacyjny 

PLANOWANIE 

Kreowanie i 
podsycanie 
marzeń 
(ambitnie) 

Kształtowanie 
samodzielności 
(konkretnie) 

Poczucie kontroli 
(realnie) 

Analiza SWOT 
  
(analitycznie) 

Zapoznanie z 
modelem SMART 

Efektywne 
planowanie 
(SMARTER) 

PRZYWÓDZTWO 
Dyscyplina 
(słuchanie 
autorytetu) 

Pomaganie innym Odpowiedzialność za 
zespół 

Spajanie zespołu Kierowanie formacją  Kierowanie 
zespołem 
(przywództwo) 

KOMUNIKACJA 
Pozytywny 
język 

Wysyłanie 
komunikatów 

Komunikacja 
niewerbalna 

Komunikacja w 
zespole 

Komunikacja 
wewnętrzna 

Efektywne 
komunikowanie 

CECHY WOLICJONALNE: odwaga, nieustępliwość, zaangażowanie, poświęcenie, pracowitość 



PERIODYZACJA 

6-8 9-10 11-12 13-14 15-16 17-18 

WSPÓŁDZIAŁANIE 
Pozytywne 

nastawienie do 

działania 

Współpraca 

Działanie 

nakierowane na 

zespół 

Pełnienie ról w 

zespole 
Współdziałanie 

Rzeczywiste 

współdziałanie 

MOTYWACJA 

Motywowanie 

(wspieranie) 

ETAP I  

Uwewnętrznianie 

motywacji  

ETAP II + III 

Odraczanie 

gratyfikacji 

ETAP IV + V 

Wielo 

źródłowość 

motywacji 

ETAP VI + VII 

Trening 

motywacyjny 

ETAP VIII Działanie na 

optymalnym 

poziomie 

pobudzenia 
KONCENTRACJA 

Podtrzymywani

e uwagi (przez 

trenera) 

Utrzymywanie 

koncentracji 

(na zadaniu) 

Kierowanie uwagą 

(przerzutność, 

szerokie pole 

percepcji) 

Kontrola 

dystraktorów 

Trening 

relaksacyjny 

BUDOWANIE 

RELACJI 

Przywiązanie 

do trenera 

Przywiązanie do 

kolegów 

Przywiązanie do 

zespołu 

Przywiązanie do 

klubu 

Wierność 

barwom 

klubowym 

Miłość do klubu 

INTELIGENCJA 

EMOCJONALNA 

Rozpoznawanie 

znaku emocji 

Rozpoznawanie 

emocji 
Kontrola emocji 

Zarządzanie 

emocjami 

Rozpoznawanie 

oznak stresu 
Odporność na stres 

WYOBRAŻANIE 
Pobudzanie 

wyobraźni 

Uważność 

(wrażliwość na 

bodźce) 

Ćwiczenie pamięci 

krótkotrwałej 

Świadomość 

własnego ciała 

podczas 

ćwiczenia  

Analiza multi-

sensoryczna 

(wielozmysłowa) 

Trening 

wizualizacyjny 

PLANOWANIE 
Kreowanie i 

podsycanie 

marzeń 

Kształtowanie 

samodzielności 
Poczucie kontroli Analiza SWOT  

Zapoznanie z 

modelem 

SMART 

Efektywne 

planowanie 

(SMARTER) 

PRZYWÓDZTWO 
Dyscyplina 

(słuchanie 

autorytetu) 

Pomaganie 

innym 

Odpowiedzialność 

za zespół 
Spajanie zespołu 

Kierowanie 

formacją  

Kierowanie 

zespołem 

(przywództwo) 

KOMUNIKACJA 
Pozytywny 

język 

Wysyłanie 

komunikatów 

Komunikacja 

niewerbalna 

Komunikacja w 

zespole 

Komunikacja 

wewnętrzna 

Efektywne 

komunikowanie 

CECHY WOLICJONALNE: odwaga, nieustępliwość, zaangażowanie, poświęcenie, pracowitość (c) Sowiński & Zawidzki 
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MOTYWACJA 

Motywowani

e 

(wspieranie) 

 

ETAP I  

Stymulowanie 

motywacji 

wewnętrznej 

ETAP II + III 

Odraczanie 

gratyfikacji 

 

ETAP IV + V 

Wielo 

źródłowość 

motywacji 

ETAP VI + VII 

Trening 

motywacyjn

y 

 

ETAP VIII 

Działanie na 

optymalnym 

poziomie 

pobudzenia 
 





  KOMUNIKACJA 
BUDOWANIE 

RELACJI 
WSPÓŁDZIAŁANIE KONCENTRACJA WYOBRAŻANIE 

INTELIGENCJA 

EMOCJONALNA 
PLANOWANIE PRZYWÓDZTWO MOTYWACJA 

SIŁA 

„IMPULS” 
„TUTENHAM

ON" 

„LEWITUJĄCA 

PIŁKA” 
"ZASUWAK" 

„ŚLEPIEC I 

KIEROWNIK” 
„DRABINA" 

„LEWITUJĄCA 

PIŁKA” 

"PSI 

ZAPRZĘG" 

"ZAKŁAD / 

TACZKA" 

„ŚLEPIEC I 

KIEROWNIK” 

„TAŚMOCIĄG

" 
"TRAGARZE" „DRABINA" 

„TUTENHAMO

N" 

"MECZ 

GĄSIENIC" 
„TAŚMOCIĄG" „PODBIJANY" "TRAGARZE" 

SZYBKOŚĆ 

"RAZ, DWA, 

TRZY" 

"DZIADEK 

ZESPOŁOWY

" 

"MUR" 
„SKRZYDŁOW

I" 
"LAS PAMIĘCI" 

"RUCHOME 

KOŁO" 

"KWADRATOW

A 

MATEMATYKA

" 

"MUR 

OCHRONNY" 

„SAMOTNY 

OBROŃCA” 

"RUCHOME 

KOŁO" 

"SZYBKIE 

NOGI" 
„RYBAK" 

"KWADRATO

WA 

MATEMATYK

A" 

"KOLOROWY 

SLALOM" 

„SAMOTNY 

OBROŃCA” 

„KÓŁKO I 

KRZYŻYK” 

plastrony 

„SAMOTNY 

OBROŃCA” 

"DO 

UPADŁEGO" 

KOORDYNACJA 

„NOSZE" „DRABINA" 
„KOC 

STRAŻACKI” 

"PRZERZUCA

NY" 

"ŚLEPY 

KARNY" 

"PRZEKAZYW

ANY" 

"KWADRATOW

A 

MATEMATYKA

" 

"PRZERZUCA

NY" 
"NOSZE" 

„SLALOM 

DRUŻYNOWY

” 

"BUDOWANIE 

KŁADKI" 

„GĄSIENICA 

SLALOM" 
„PODBIJANY" 

„ŚLEPY 

SLALOM” 

„BALL PASS” 

1.ręką 2. po 

ziemi 3.góra 

"BUDOWANIE 

KŁADKI" 
„PODBIJANY" 

"BUDOWANIE 

KŁADKI" 

TECHNIKA 

SPECJALNA 

„ŚLEPY 

SLALOM” 

"KOLOROWA 

ŻONGLERKA" 
„RYBAK" 

"KOLOROWA 

ŻONGLERKA" 
"LAS PAMIĘCI" 

„ŚLEPY 

SLALOM” 

"KWADRATOW

A 

MATEMATYKA

" 

"PIŁKA DLA 

BYSTRZAKÓW

" 

„SAMOTNY 

OBROŃCA” 

„PODBIJANY" 
"MECZ 

GĄSIENIC" 

„SIATKO-

NOGA-IMIONA” 

1.moja 2.imię 

„PODBIJANY" 
"KOLOROWY 

SLALOM" 

„SIATKO-

NOGA-

IMIONA” 

1.moja 2.imię 

"MECZ 

GĄSIENIC" 

„BALL PASS” 

1.ręką 2. po 

ziemi 3.góra 

"KOLOROWA 

ŻONGLERKA" 

TAKTYKA 

„KÓŁKO I 

KRZYŻYK” 

plastrony 

"MUR 

OCHRONNY" 
„PIŁKARZYKI" 

„LEWITUJĄCA 

PIŁKA” 

„SKRZYDŁOWI

" 

"KWADRATOW

A 

MATEMATYKA

" 

„PIŁKARZYKI” 
"MUR 

OCHRONNY" 
"FORMACJA" 

"SILNY 

LIDER" 

"PIŁKA DLA 

BYSTRZAKÓ

W" 

„RYBAK" 
„SKRZYDŁOW

I" 

"PIŁKA DLA 

BYSTRZAKÓW

" 

"PIŁKA DLA 

BYSTRZAKÓW

" 

„KÓŁKO I 

KRZYŻYK” 

plastrony 

"SILNY LIDER" 
"JEDEN ZA 

WSZYSTKICH" 















CEL : 
 
Przeciwdziałanie 
agresywnemu językowi i 
zachowaniu w trakcie 
rozgrywek piłki dziecięcej i 
młodzieżowej 

METODA: 
 

Banery edukacyjne 
Koszulki SUPERkibica 
Szkolenia dla rodziców 
 



PRACA SYSTEMOWA PRACA DORAŹNA 

Monitorowanie rozwoju zawodnika 
Krótkoterminowa obserwacja 

zawodnika 

Metodyczne nauczania od żaka do 
juniora starszego 

Tematyka wybiórcza (praca nad jednym 
zagadnieniem) 

Kompleksowe przygotowanie mentalne 
Skupienie na temacie, a nie na 

potrzebach. 

Ciekawe, atrakcyjne formy ćw. 
Monotonia zajęć (ograniczenie się do 

jednej formy) 

Ćw. poza salą wykładową → boisko 
Zamknięcie w salach wykładowo-

ćwiczeniowych 

Krótkie, ale systematyczne zajęcia 
warsztatowe 

Jednorazowe spotkanie z dużą ilością 
materiału 

Łączenie różnorodnych form zajęć w 
bloki tematyczne 

Jedna forma = jeden temat 

Dobór specjalistycznych metod do 
potrzeb dyscypliny 

Metody ogólne 
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