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DZIECIECY FUTBOL WCZORAJIDZIS

Czy przekazywane dzis tresci oraz metody stosowane
w dzieciecym futbolu sg nadal wystarczajgco atrak-
cyjne, czy nalezatoby je zdefiniowac¢ na nowo? Tylko
porébwnanie obecnego dziecinstwa z tym sprzed kil-
kudziesieciu lat moze doprowadzi¢ do wyciggniecia
odpowiednich wnioskdw na przysztosc.

,SWIAT RUCHU” W PRZESZtOSCI

Wiele osob prowadzacych szkolenia, treneréw oraz
dziataczy, w Srednim lub starszym wieku, pamieta do-
brze czasy swojego dzieciistwa, ktére charakteryzo-
wat nienaruszony fad swiata ruchu. Liczne boiska, lasy,
nadrzeczne faki i pastwiska oferowaty miejsce do wielu
rodzajow ruchu, dzieki czemu jego réznorodnos¢ oraz
kondycja poprawiaty sie niczym za dotknieciem czaro-
dziejskiej rozdzki. Zaden kalendarz spotkar ani wptywy

mediow nie utrudniaty sportowych dziatar dzieci i mto-
dziezy. Rbzne grupy spoteczne, takie jak: rodzina, grupa
rowiesnikow czy tez klub sportowy, w ktérych obowia-
zywaly jeszcze uznane wartosci, byty ostoja uczug, prze-

konan i zainteresowart mtodych ludzi.

PODWORKOWA PItKA NOZNA

W czasie gry na podworku dzieci doswiadczaty wol-
nego ,$wiata gry”. Zdobywaty olbrzymie umiejetnosci
opanowania pitki podczas wielu samodzielnie zorga-
nizowanych meczéw pitki noznej na podwaorku, ulicy
(ruch samochodowy byt wtedy do$¢ ograniczony), na
tace lub w miejskim parku. W niektérych odmianach
gry dozwolone byto nawet uzycie rak.

Podczas tych zroznicowanych gier z pitkg oraz inten-
sywnego ruchu w coraz to nowych miejscach dzieci

WPROWADZ ELEMENTY PODWORKOWEJ PItKI NOZNEJ DO TRENINGU KLUBOWEGO!

Przyktady:

® W czasie treningu organizuj mecze w matych zespotach na bramki!

® Daj dzieciom swobode samodzielnej gry!

® Zramienia klubu oferuj wszystkim popotudnia z podwdrkowq pitkq nozng!
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rozwijaty dobre opanowanie pitki oraz sprawnos¢ ru-
chowa. Podwdrkowa pitka nozna stanowita, wedtug
obecnej wiedzy, najlepszy i najbardziej intensywny
trening dla mtodych pitkarzy. Umiejetnosci techniczne
oraz opanowanie pitki, znane z gry Szarmacha, Laty,
Bonka, Deyny, Gorgonia czy Cmikiewicza, opieraty sie
wiasnie na niej. Bez udziatu dorostych dzieci organizo-
waty i tworzyty mecze pitki noznej po swojemu. Przy-
czynito sie to znacznie do rozwoju ich osobowosci.
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DZIECINSTWO DZISIAJ:
SIEDZENIE ZAMIAST DOKAZYWANIA

Poczawszy od drugiej potowy ubiegtego wieku, prze-
strzenie ruchu dla dzieci stawaty sie coraz mniejsze
w wyniku poszerzajacej sie zabudowy miejskiej, sta-
jac sie nedznie wyposazonymi placami zabaw. Proces
urbanizacji przyspieszat w zawrotnym tempie, utrud-
niajgc dotarcie do dawnych terenéw gier i zabaw.
Znaki dziedzifce  osiedli

zakazu zdobig dzi$

k WOLNY SWIAT GRY W PODWORKOWEJ PItCE NOZNEJ

GRA W PILKE NOZNA,

ZORGANIZOWANA SAMODZIELNIE:

w matych grupach

wedtug wiasnych zasad

z uwzglednieniem starszych i mtodszych

na rézne bramki

we wspotzawodnictwie,

to wiasnie charakterystyczna posta¢ dawnej podwor-
kowej pitki noznej. Dzieci doswiadczaty wolnego $wia-
ta gry przy niewielkim wysitku i bez wysokich kosztéw
na dostepnych wszystkim boiskach, podwdrkach, uli-
cach, takach i w parkach.
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mieszkaniowych, a zogrodzonych i strzezonych obiek-
téw sportowych mozna czesto korzystac tylko na pod-
stawie ustalonego wczesniej planu.

Rozwdj motoryzacji rowniez przyczynia sie do tego,
ze dla wielu dzieci preferowanym placem zabaw stajg
sie wiasne cztery sciany. Szalerstwa na ulicy ustepuja
zamknieciu sie w domu, co z kolei prowadzi do ,izola-
ji”. Zadania domowe, zajecia z muzyki, gry kompute-
rowe i surfowanie w Internecie znaczaco ograniczaja
czas aktywnego ruchu. Wedtug badan dotyczacych
zachowan w czasie wolnym niektére dzieci spedzaja
30 godzin tygodniowo na ogladaniu telewizji. W miej-
sce codziennych gier, zabaw i naturalnego ruchu poja-
wia sie coraz bardziej pasywne, zorientowane na kon-
sumpcje, przyswajanie otaczajgcego Swiata i rzeczy.
Brak ruchu ijego urozmaiconych form wynika tez z fak-
tu, ze dzieci czesto sg wozone samochodem nawet na
krétkich odcinkach.

Zmniejszenie liczby godzin zaje¢ wychowania fizycz-
nego roéwniez przyczynia sie do ograniczania czasu
poswieconego na ruch. Oczywiscie, tych negatyw-
nych zjawisk nie mozna generalizowac. Poza obszara-
mi miejskimi z pewnoscig uda sie nam znalez¢ wolng

przestrzen na ruch. Na wsi i w matych miastach mieszka

sporo dzieci, ktére o wiele mniej czasu spedzaja przed
telewizorem. Jednak badania przedstawiajg niepoko-
jace liczby: 9-letnie dziecko spedza w pozycji siedza-
cej od 35 do 40 godzin tygodniowo — podczas nauki
w szkole i jazdy srodkami komunikacji, w czasie odra-
biania prac domowych, spozywania positkdéw, ogla-
dania telewizji lub gry na komputerze. Konsekwencje

takiego stanu rzeczy sg grozne i warte zastanowienia.

- LKluby pitkarskie muszq dzis wyréwnywac deficyty ruchu dzieci poprzez réznorodngq oferte aktywnosci!
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WSPOLCZESNY TRYB ZYCIA NASZYCH DZIECI

CODZIENNOSC EFEKTY

° ,Odizolowana” przestrzen zyciowa: zycie °

organizowane jest we wszystkich jego dzie-
dzinach,z zewnatrz" poprzez wprowadzanie
zakazow oraz skutki szybko postepujacej

urbanizacji.

L] Przecigzenie sensoryczne poprzez nowe o

media (telewizja, komputer).

Dzieci do$wiadczajg trwatej utraty kreatywnosci, sa-
modzielnosci oraz wiasnych mozliwosci tworczych

W sporcie.

Odsetek chtopcow z nadwaga lub otytoscig
wynosi w Polsce 18%, wéréd dziewczat 14%
(w USA i Niemczech wskazniki te sg prawie
dwukrotnie wyzsze) i tendencja do przekra-
Czania norm jest zastraszajgco rosnaca.

Na podstawie danych z Centrum Systemow
Informacyjnych Ochrony Zdrowia (CSIOZ)
wystepowanie wad podstawy w  wieku
rozwojowym ocenia sie w przyblizeniu na

50-60% populacji zaleznie od regionu.
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PItKA NOZNA DZIECI CALKOWICIE ROZNI SIE OD WERSJI DLA DOROSLYCH

KLUBOWA PItKA NOZNA DZIS

Trenerow mtodziezy niestety zbyt czesto ocenia sie
pod katem wygranych meczéw ich zespotu, wyso-
kich miejsc w tabeli lub nawet zdobycia tytutu. Na to
zjawisko maja tez wptyw oczekiwania rodzicow, kto-
rzy chcg zobaczy¢ swoje dziecko, gdy wygrywa. Dzie-
ciom oraz mtodziezy czesto przekazywane s3 idee,
zasady i tresci, ktére nawigzujg do pitki noznej doro-
stych. W efekcie potrzeby i zainteresowania dzieci nie
znajdujg sie na pierwszym planie. Dzieci sg stale kon-
trolowane przez skoncentrowanych na wyniku trene-
réw i rodzicow. Nie moga gra¢ swobodnie i bez stre-
su. Wiele metod, form i srodkéw treningowych nie
nadaje sie dla nich (np. monotonne i niedostosowa-
ne ¢wiczenia). Warto zauwazyc, ze pitka nozna dzieci
ma swoje wiasne cele. Na podstawie odpowiednich
analiz mozna sprawdzi¢, czy pitka nozna dzieci w da-
nym klubie jest realizowana zgodnie z odpowiednimi

zatozeniami.

SPECYFIKA PILKI NOZNEJ DZIECI

To, co jest obecnie rzadkoscig, niegdy$ mozna byto
spotka¢ na kazdym rogu: na podworku, tace czy
w miejskim parku. Wszedzie tam, gdzie byto troche
miejsca do gry, bawity sie zafascynowane pitkg nozng
grupy chtopcéw i dziewczynek. Nie miato znaczenia,
jak duzo dzieci sie zebrato: dwa zespoty powstawaty
w mgnieniu oka. Wtasne, proste zasady przyczyniaty
sie do inicjowania ciekawych gier. Najrozniejsze pitki
(mate, duze, lekkie, ciezkie itd.) ,uruchamiaty” konczyny
dolne, doskonalac przy tej formie gry-zabawy umiejet-
nosci czucia i opanowania pitki.

Czasu nie da sie cofna¢, ale zamiast wspominac z tezkg
w oku przesztos¢, mamy wielka szanse, by przenies¢
wazne elementy pitki podworkowej do treningu klu-
bowego z dzie¢mi. Zajecia powinny by¢ tak zaplano-
wane, aby wprowadzac innowacje.

® /aproponuj mecze podworkowej pitki noznej pod-

czas treningu lub po potudniu w klubie!

Entuzjazm i kreatywnosc¢ dzieci bedq rozwijac sie optymalnie tylko wtedy, gdy w czasie treningu

uzyskajq one dostep do otwartej przestrzeni, bedg mogty sprébowac czegos nowego oraz grac

swobodhnie i bez przeszkdd.
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® /achec dzieci do gry w pitke z przyjaciotmi w czasie

wolnym poprzez atrakcyjne gry na boiskul

® Nie zdradzaj, jako trener, szczegdtowych zasad gry

wczesniej. Pozwol dzieciom na kreatywnosc!

ZASADNICZE ROZNICE MIEDZY PItKA NOZNA DZIECI ORAZ DOROStYCH

Pitka nozna dorostych Pitka nozna dzieci

Trening

Mecz

Cel

Sukces

Trener

Wynik, nastawienie na rywalizacje
System gry, taktyka
Mistrzostwo, awans

Rezultat meczu

Oceniany na podstawie rezultatu lub
sukcesu

Przezycia, zabawa, nauka pitki noznej

Swobodna gra bez przeszkéd

Podstawa do uprawiania sportu przez
cate zycie

Przezycia wyniesione z gry, nauka pitki
noznej dostepna dla wszystkich dzieci

Oceniany na podstawie postepow
wszystkich dzieci

Pitka nozna dzieci ma swoje wtasne cele oraz tresci.
Gra w pitke noznq w klubie musi skupiac sie tylko i wytqcznie na zatozeniach, potrzebach

i zainteresowaniach dzieci, a nie na wynikach i mistrzostwie!
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REORIENTACJA WYTYCZNYCH DOTYCZACYCH TRENINGU, GRY ORAZ
OPIEKI W ZAKRESIE PILKI NOZNEJ DZIECI

OBECNE WYMAGANIA nostronne. Zaniedbywane sg w ten sposéb wazne
WOBEC PItKI NOZNEJ DZIECI elementy sprawnosci dziecka, szczegdlnie koordy-
nacyjne zdolnosci motoryczne.
Skoncentrowana na wyniku praca z dzie¢mi oraz mto-
dziezg powoduje szereg negatywnych konsekwencji: Biorgc rowniez pod uwage opisane zmiany spoteczne
oraz zwigzany z tym deficyt ruchu wséréd dzieci, moze-
® Wielu zawodnikom, ktorzy jako ,wybitni”juz na eta- my wysuwac tylko jedno zgdanie pod adresem wszyst-

pie orlikdow (E) i mtodzikow (D) maja Swietne wyniki,
w pdZniejszych latach nie udaje sie osiggnac naj-
wyzszych mozliwych rezultatow.

Czesto w wieku odpowiadajacym juniorom (B-A),
lecz nie pdZniej niz na progu dorostego futbolu,
wielu graczy odwraca sie od klubu, pitki noznej,
a nawet catkowicie od sportu (tzw. syndrom odrzu-
cenia).

W wielu przypadkach w pitce noznej dzieci trening
zdominowany jest przez szkolenie taktyczne, wy-

stepujace o wiele za wczesnie i przez to bardzo jed-

kich klubéw pitkarskich: Potrzebujemy gruntowne;j
reorientacji w pitce noznej dzieci! Aby to osiggna¢, na-
lezy pamietac¢ o podstawowych zatozeniach:

1. Punktem wyjscia dla wszystkich rozwazan s kwe-
stie: kim sg dzieci i czego pragng? W dawnym fut-
bolu podworkowym dzieci graty w pitke wedtug
wiasnych zasad, tak jak chciaty. Matym zawodnikom
w klubach pitki noznej musimy zaoferowac znéw te
swobodng forme gry! Dzieki temu przekazemy im
uroki tej dyscypliny.

Kluby pitkarskie powinny proponowac ¢wiczenia i zabawy, odpowiednie do wieku,

indywidualnych potrzeb i zainteresowarn dzieci. Nalezy ingerowac w sytuacje, w ktérych zauwazamy

deficyty wynikajqce z ograniczonego ruchu w ich zyciu.
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. Deficyty koordynacyjne, wynikajagce z ograniczo-

nego ruchu dzieci, muszg zosta¢ podczas treningu
wyrownane. W zwigzku z tym punktem wyjscia ma
by¢ wszechstronne podstawowe wyszkolenie spor-
towe uwzgledniajace elementy koordynacji.

Nalezy pamietac, ze wiek 6-13 lat jest to okres sen-
sytywny (najlepszej przyswajalnosci) w ksztattowa-

niu koordynacyjnych zdolnosci motorycznych.

. Nie wynik meczu, a rozwdj i wspieranie wszystkich

graczy musi by¢ celem kazdej placowki zajmujacej

GLOWNE ZALOZENIA W PItCE NOZNEJ DZIECI

v

o

FILOZOFIA PILKI NOZNEJ DZIECI

sie pitka nozng dzieci. Wszystkie dzieci sg rownie
waznel

Opieka w klubie nie moze ograniczac sie do trenin-
gow i rozgrywania meczow. Potrzebne s3 zajecia
pozasportowe, takie jak wycieczki weekendowe,
obozy pod namiotem oraz inne imprezy sprzyjaja-
ce wzajemnym kontaktom.

Nie tylko sport, ale takze ogdlny rozwdj osobowo-
$ci dzieci ma byc¢ pierwszoplanowym zadaniem dla

trenerow mtodziezy.

Przekazujmy dzieciom uroki gry!

Dzieci potrzebujq wszechstronnego
sportowego wyszkolenia!

Dajmy dzieciom wsparcie podczas
treningu i meczdw, ale wymagajmy
od nich!

Opiekujmy sie dzie¢mi na boisku, jak
i poza nim!

Trening dzieci powinien odbywac
sie pod opiekq odpowiednio
przygotowanych treneréw mtodziezy!
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DOSTOSOWANIE TRESCI TRENINGOWYCH DO WIEKU
ORAZ POZIOMU UMIEJETNOSCI DZIECKA

GLOWNY WATEK W SZKOLENIU DZIECI
| MLODZIEZY

Powszechna klasyfikacja dzieci i mfodziezy na grupy
wiekowe (tabela obok) stanowi tylko formalng po-
moc w organizacji kalendarza rozgrywek. Trening i gra
7 dzie¢mi muszg byc przede wszystkim dostosowane
do poziomu ich rozwoju biologicznego i sportowego.
Dlatego tez praca z dzie¢mi na odpowiednich pozio-
mach opiera sie na konkretnych zatozeniach. S3 one
pomocne dla szkoleniowcow, by mogli przeprowa-
dzi¢ treningi oraz mecze dostosowane do wieku oraz
poziomu zaawansowania dzieci i mtodziezy. Te meto-
dycznie uporzadkowane etapy szkolenia stanowig dla
wszystkich klubdw podstawe organizacji zajec.
Szkolenie podstawowe (do 6 lat): polega na rozwo-
ju i wyksztatceniu u dzieci wszechstronnej sprawnosci
motorycznej (nie tylko pitka nozna: rowniez krotkie”
gry z roznymi pitkami, wspinaczka, skoki, rzuty itd.).

W ten sposéb tworzy sie wszechstronnos¢ ruchowg

dla réznych dyscyplin sportowych. Kluby pitkarskie po-
nosza szczegolng odpowiedzialnos¢, poniewaz to wia-
$nie na ich terenie dzieci rozpoczynaja swoja przygode
ze sportem.

Trening podstawowy (7-10 lat): zgodnie z rozwojem
fizycznym szkolenie koordynacji znajduje sie w centrum
uwagi. Jest to fundament dla rozwoju poszczegdlnych
elementow technicznych i taktycznych pitki noznej
(umiejetnos¢ gry). Ponadto, dzieci opanowujg podsta-
wowe elementy techniczne, takie jak: strzaty do bramki,
prowadzenie pitki czy podania w najprostszej formie.
Brak monotonnych ¢wiczen, rézne formy wspotzawod-
nictwa oraz matych gier przyczyniajg sie do tego, by
dzieci doswiadczaty radosci z gry w pitke nozna.
Trening ukierunkowany (11-14 lat): w przypadku tej
formy treningu na pierwszy plan wysuwa sie szkolenie
indywidualne (gra jeden na jednego). Dochodza do
niego podstawowe elementy taktyczne (ustawienie na
boisku, ,wyjscie na wolne pole”/zgtaszanie gotowosci
do przyjecia pitki, taktyka grupowa), a przyswajalnosc¢

Podziat zajec¢ na etapy pozwoli odpowiednio dostosowac trening do wieku oraz poziomu umiejetnosci

dziecii mtodziezy.
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SYSTEM ORGANIZACJI SZKOLENIA DZIECI | MEODZIEZY (wg DFB)

WIEK do 6 lat 7/8 lat 9/10 lat
® \Wyszkolenie wszechstronnych ® Rozwijanie umiejetnosci koordynacyjnych
OBSZARY SZKOLENIA ruchow ' B ° Naukq podstawowych elementow
® Poznanie przyjemnosci ze technicznych
swobodnej gry ® Radosc¢izabawa z gry w pitke nozng
POZIOM SZKOLENIA NAUCZANIE PODSTAWOWE TRENING PODSTAWOWY

KATEGORIA Mtodziki (D1-D2) Trampkarze (C1-C2) Juniorzy mt. (81-B2) Juniorzy st. (A1-A2)

WIEK 11/12 lat 13/14 lat 15/16 lat 17/18 lat

® Trening elementéw

techniczno-taktycznych (indywidualnie, ® Wysziolenie typowych zachowan

OBSZARY SZKOLENIA taktyka grupy) . %fg?m;zgs/—xkgﬁéngg;a
® Poprawa gry w pitke nozng
POZIOM SZKOLENIA TRENING UKIERUNKOWANY TRENING SPECJALISTYCZNY

elementow technicznych jest duza (szybka progre- Trening specjalistyczny (15-18 lat): teraz nastepu-

sja). W tym wieku rozpoczyna sie okres dojrzewania,
ktéry powoduje znaczne zréznicowanie w progresji
wynikéw motoryczno-technicznych wsréd zawodni-
kéw danej druzyny. Cele oraz tresci treningowe muszg
to uwzglednic.

tylko na jednej dyscyplinie.

je wieksza specjalizacja pod katem poszczegdlnych
pozycji na boisku. Trening indywidualny, grupowy
i formacji oraz, coraz czesciej, techniczno-taktyczny
zespotu zyskuje bardziej na znaczeniu. Oprécz niego

trenowane sg elementy przygotowania kondycyjnego.

POZIOMY WYSZKOLENIA W PItCE NOZNEJ DZIECI
1. Wszechstronny, ogélnorozwojowy rozwdj umiejetnosci ruchowych, nieskoncentrowany

2. Selektywny rozwdj umiejetnosci koordynacyjnych wraz z odpowiednim szkoleniem
techniki dla dyscypliny pitki noznej.

3. Szeroko zakrojone szkolenie indywidualne, typowe dla pitki noznej.
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MODULY METODYCZNE TRENINGOW

W jaki sposdb mozna stworzy¢ zestaw gier oraz ¢wi-
czen odpowiednich do wieku oraz stopnia zaawan-
sowania umiejetnosci dzieci? Powinny one przede
wszystkim opiera¢ sie na czterech podstawowych
modutach metodycznych (patrz wykres na stronie
obok). W zaleznosci od wieku, doswiadczenia oraz
umiejetnosci poszczegodlne akcenty traktowane sg
roznie. Moduty metodyczne stuzg za pierwszy punkt

odniesienia.

MODUL 1:
WSZECHSTRONNE SZKOLENIE RUCHOWE

Wszechstronnos¢ jest wazniejsza od specjalizacji (np.
tylko w jednej dyscyplinie sportu)! Kluby sportowe oraz
szkoleniowcy muszg przestrzega¢ dzisiaj niniejszych
wytycznych, biorgc pod uwage powazne zaniedbania
aktywnosci ruchowych wsréd dzieci. W zwigzku z tym

am Tuptaj niczym olbrzym

sie w twdrcze zabawy.

gry i zabawy z grupami najmfodszych dzieci nie moga
sktadac sie tylko i wylacznie z meczéw pitki nozne;.
Zakres mozliwosci szkolenia motorycznej wszechstron-
nosci dzieci jest ogromny: c¢wiczenia ruchowe, takie
jak: bieganie, skakanie, podskakiwanie, wspinaczka lub
utrzymywanie réwnowagi; gry i zabawy bez pitki, szcze-
golnie w sali: réZzne rodzaje gier oraz ¢wiczenia z uzyciem
odpowiednich przyboréw, przyrzadéw zastosowanych
w umiejetnie dobranych formach treningowych. Dzis
nie ulega watpliwosci, ze dzieci i mtodziez moga na-
byc¢ niezbedne umiejetnosci do gry w pitke nozng tyl-
ko na podstawie szeroko zakrojonego podstawowego
wyszkolenia motorycznego. Co wiecej: zaniedbanie
wszechstronnego wyszkolenia ruchowego prowadzi do
sttumienia dzieciecych potrzeb ruchowych, deficytéw
motorycznych, jak i negatywnych konsekwencji, nawet

dla rozwoju osobowosci.

Zréznicowane cwiczenia ruchowe nie sq nudne. Dzieci sq ciekawe, czy udaim sie nasladowac¢
nietypowe ruchy. Historie o olbrzymie (patrz strona 112) zaspokajajq ich potrzebe bawienia
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FILOZOFIA PILKI NOZNEJ DZIECI

CELE I TRESCI

MODULY METODYCZNE ZAJEC Z GRY ORAZ CWICZEN

4

1

Gra w pitke Wszechstronne
nozng szkolenie
ruchowe
3 2
Specjalistyczny Rozwdj umiejetnosci
trening techniki ruchowych
ukierunkowanych na

gre w pitke nozng

Modutdw tych nalezy przestrzegad, poczqwszy od przedszkolakdw (G) do junioréw (B-A).

Na poszczegdlnych etapach rozwoju ich odpowiednie zastosowanie ma ogromne znaczenie.
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MODUt 2:
ROZWOJ UMIEJETNOSCI RUCHOWYCH
UKIERUNKOWANYCH NA GRE W PILKE NOZNA

Pitka fascynuje zwiaszcza dzieci w niezwykty sposob.
Wszechstronne ¢wiczenia ruchowe z roznymi pitkami
oraz matymi grami z uzyciem pitki rozwijajg i wspieraja
0goIna koordynacje ruchu. Poprzez formy gier i ¢wi-
czen z tego modutu dzieci uczg sie kreatywnego opa-
nowania toczacych sie, podskakujacych oraz lecacych
pitek. (Uwagal Przy tego typu ¢wiczeniach niewskaza-
ne jest stosowanie ciezkich pitek.)

MODUL 3:
SPECJALISTYCZNY TRENING TECHNIKI

Tylko na podstawie dobrego rozwoju umiejetnosci ru-
chowych i koordynacyjnych specjalistyczny pitkarski
trening techniczny okaze sie skuteczny. Wraz z wie-
kiem zadania techniczne oraz ¢wiczenia odpowiednie
dla dzieci staja sie coraz wazniejsze, w potaczeniu ze
wspotzawodnictwem, technicznymi grami motywa-

cyjnymi lub zadaniami indywidualnymi, takimi jak np.

= Wszechstronna zabawa
~ « W pifce noznej dzieci jest
@3‘* g % kluczem do sukcesu!
o>

Wybierajmy pomiedzy zabawami (z pitkq lub bez
pitki) oraz matymi grami odpowiednimi dla danej
grupy wiekowej.

umiejetnos¢ prowadzenia pitki. Cele to: odpowiednie
dla dzieci, atrakcyjne i roztozone w czasie wprowadze-
nie nauczania elementow techniki pitki nozne;j.

MODUt 4:
GRA W PILKE NOZNA

Oczywiscie w trakcie kazdej godziny gry lub jednostki
treningowej nalezy grac¢ z dzie¢mi w pitke nozna. Swo-
bodne gry w pitke nozng, nieograniczone zewnetrzny-
mi regutami, w matych grupach na bramki, powinny
zajmowac pierwszoplanowe miejsce (rozwdéj zabawy
i radosci dzieci z gry w pitke nozng, jak réwniez cech

wolicjonalnych).

Dzieci powinny opanowac tresci treningowe z innych dyscyplin sportowych, tak aby mdc

wyksztatci¢ szeroki wachlarz umiejetnosci. Z drugiej jednak strony nalezy pamieta¢, aby nie zaniedbaty

przy tym dyscypliny, ktérg wybraty, czyli pitki noznej!
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ZABAWY ORAZ MALE GRY
Cechy zabaw Cechy matych gier
Zabawne podstawowe formy biegania, Pomyst na gre
skakania, chwytania, rzucania... ,Strzelaj bramki, zapobiegaj stracie bramki”
Formy ,ukryte s3" W przeciwienstwie do,duzych”gier:
w matych, atrakcyjnych zawodach mniejsze zespoty, bramki, boiska

Zalety: wiele kontaktow z pitka i akcji
zakonczonych strzatem na bramke, ciekawsza gra,
krotkie odcinki biegowe, zabawa

Nieskomplikowane zasady,
motywujace zadania, wiele ruchu

Prosta organizacja, niewielka ilo$¢ przyborow, Dzieci mogga grac¢ w pitke bez ograniczen
mate boiska i grupy — trener Swiadomie wycofuje sie

Zabawy, konkursy, mate gry pitkarskie, cwiczenia ruchowe z pitkq i bez pitki powinny by¢ nieodtqcznym

elementem kazdego treningu pitkarskiego z dzie¢cmi
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MODUL 1: WSZECHSTRONNE SZKOLENIE RUCHOWE

WIELE DZIECI ROZPOCZYNA DOPIERO SWOJA
PRZYGODE Z RUCHEM!

Gdy dzieci przychodza po raz pierwszy na trening pitki
noznej, bardzo czesto nie posiadaja zadnych doswiad-
czen zwigzanych z uprawianiem jakiejkolwiek dyscy-
pliny sportowej. Co wiecej, niejednokrotnie wykazujg
duze braki w sferze ogdlnego rozwoju ruchowego.
Nie umiejg np. biegac do tytu, skakac na jednej nodze,
majg nadwage lub niestabilng postawe ciata. Oprocz
tego nie majg doswiadczenia w sporcie druzynowym,
chcg by¢ zawsze pierwsze, nie umiejg usta¢ w miejscu,
s agresywne lub apatyczne.

Praca trenera nie polega na dociekaniu przyczyn ta-
kiego stanu rzeczy. Nalezy jednak pamieta¢, ze brak
odpowiednej aktywnosci fizycznej i zaniedbania w sfe-
rze ogoélnego rozwoju ruchowego obnizajg poziom
dobrego samopoczucia fizycznego i zdrowia dziedi,
majg bezposredni wptyw na ich pewnos¢ siebie, a tym
samym przektadajg sie na stopien integracji w grupie.

Stad bardzo wazne jest, aby dazy¢ do ztagodzenia
negatywnych skutkow zaniedban w sferze ruchowej

poprzez rozwoj wszechstronnej aktywnosci sportowej,
WSZECHSTRONNOSC JEST KLUCZEM DO SUKCESU

Dlatego pierwszym zadaniem kazdego dobrego szko-
leniowca jest zapewnienie dzieciom szerokiej gamy
¢wiczen ruchowych. Oczywiscie, przedszkolaki w trak-
cie ¢wiczent powinny gra¢, bawiac sie pitkg nozna. Nie
mozna przy tym zapominac, ze trening skoncentrowa-
ny zbyt intensywnie na pitce noznej moze doprowa-
dzi¢ do kontuzji, zwtaszcza w przypadku najmtodszych
dzieci. Czesto bowiem, stosowane sg zbyt wysokie
bodZce treningowe, ktorych wiezadta, kosci i stawy

~

. 1 g.!"
Q;" N
-~

dzieci nie s jeszcze w stanie wytrzymac.

Specyficzna technika oraz zachowanie taktyczne, charakterystyczne dla pitki noznej, mogq zosta¢

opanowane oraz rozwiniete tylko i wytqcznie na podstawie dobrze uksztattowanej ogdlnej sprawnosci

fizycznej z duzym akcentem na koordynacyjne zdolnosci motoryczne.
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WSZECHSTRONNE SZKOLENIE RUCHOWE

ZDOLNOSCI KOORDYNACYJNE | POTRZEBA ICH KSZTALTOWANIA W PILCE NOZNEJ

. Zdolno$¢ kinestetycznego réznicowania ruchéw
wyczucie opanowania pitki obiema stopami

pewne opanowanie pitki (obiema stopami)

e ®© 0 -

precyzyjne, odpowiednie podania w poszczegol-
nych sytuacjach na boisku itp.

N

. Zdolno$¢ zachowania réwnowagi

rownowaga w pojedynkach indywidualnych, poje-
dynkach gtoéwkowych

rownowaga przy strzale z pétobrotu (obie stopy)

w

. Zdolnos¢ rytmizacji ruchow

® \WycCzucie czasu przy strzale na bramke lub prowa- ® gra pozycyjna, Nnp. wewnatrz systemu obrony
dzeniu pitki ® odpowiednia pozycja przy skokach (np. do odbicia

® szybka praca ndg pitki gtowa) itd.

4. Zdolnos$¢ orientacji przestrzennej . Zdolnos¢ szybkiej reakcji

odpowiednia ocena sytuacji oraz jej rozwigzanie

pojedynki biegowe do pitki, przechwytywanie podan
akcje bramkarskie, np. podczas strzatéw z bliska itp.
. Zdolnos¢ dostosowania motorycznego

prowadzenie pitki slalomem ze strzatem do bramki

® © &N © o un

prowadzenie pitki z uderzeniem obok (znacznika)

i przyjecie pitki przed kolejnym znacznikiem

N

. Zdolnos¢ sprzezenia ruchow

prowadzenie 2 pitek (prawg i lewa noga)

podania 2 pitek w tym samym momencie (jeden
zagrywa noga, drugi gtowa)
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WSKAZOWKI DOTYCZACE PRZEPROWADZENIA CWICZEN

Z ZAKRESU UMIEJETNOSCI KOORDYNACYJNYCH

| Wsiazowka2 Ml Wskazowkas M Wskazowka s

Zabawy

Trening koordynacyjny
musi by¢ zréznicowany
i réznorodny. Szeroki
zakres zabaw bardzo
dobrze spetnia ten
wymaog. Rozpocznij
trening mozliwie mo-
tywujagcym rodzajem
zabawy.

Inne pitki

Uzyj innych pitek niz
typowo futbolowe!

Pitki miekkie, plastikowve,
balony itp. moga by¢
réwniez uderzane w réz-
ny sposob stopa, dtonig
i/lub gtowa. Szkolg one
jednoczesnie w ztozonej
postaci umiejetnosci
koordynacyjne. UWAGA:
pitki te nie moga by¢
nigdy ciezsze niz pitka
nozna adekwatna dla
danej grupy wiekowej.

Sala

Trening w sali, np. pod-
czas okresu zimowego,
stwarza niemalze ideal-
ne warunki do ksztatto-

wania koordynacyjnych

zdolnosci motorycznych.

Skorzystaj z roznych
przyborow i przyrzadow
sportowych, proponujac
np.: biegi przez tor prze-
szkéd, utrzymywanie
réownowagi na odwro-
conych tawkach, zabawy
z réznymi pitkami itd.

- %

Wspotzawodnictwo
Cwiczenia
koordynacyjne lub
¢wiczenia z pitkami
przeprowadz

najlepiej w postaci
kontrolowanej rywaliza-
cji. To motywuje dziedi,
nawet jesli majg one
wykonac odpowiednie
zadania ruchowe jak
najdokfadniej i pod
presjg czasul
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WSKAZOWKI DOTYCZACE PRZEPROWADZENIA CWICZEN
Z ZAKRESU UMIEJETNOSCI KOORDYNACYJNYCH

m Wskazowka 6 Wskazowka 7 Wskazowka 8
; T - - ’ ﬁ
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Uzupelniajace dyscy-

pliny sportowe

Jedna dyscyplina
sportu nie jest w stanie
rozwingc¢ wszystkich
umiejetnosci koordyna-
cyjnych réwnie dobrze.
Nie probuj zatem
dostrzec, z perspektywy
dziecka, konkurencji

w innych dyscyplinach.
Patrz na nie jako wazne
uzupetnienie i zapobie-
ganie deficytowi aktyw-
nosci fizycznej.

FILOZOFIA PILKI NOZNEJ DZIECI
WSZECHSTRONNE SZKOLENIE RUCHOWE

-

Wysoka koncentracja

Cwiczenia
koordynacyjne
wymagaja wysokiej
koncentracji u dzieci.
Oznacza to, ze niewie-
le ¢wiczen podczas
treningu sprawdza sie
w treningu koordynacji.
Nie chodzi ilo$¢, ale

0 jako$¢ wykonanial!

Pozwoél wyprobowac

samemu
Cwiczenia koordynacyjne
motywujg dzieci do
eksperymentowania,
wyprébowywania
nowych ¢wiczen lub
nawet wymyslania ich.
Daj podopiecznym
troche swobody,
wspieraj ich kreatywnos,
pozwalajgc dzieciom
wyobrazi¢ sobie np.

swoje wiasne ¢wiczenia.

Koordynacja
obowigzkowa na
kazdym treningu
Szkolenie zdolnosci koor-
dynacyjnych u dzieci ma
w pitce noznej absolutne
pierwszenstwo! Dlate-
go ¢wiczenia oraz gry
koordynacyjne powinny
znaleZ¢ sie podczas kaz-
dego treningu, niewazne
czy beda miaty miejsce
na poczatku, w trakcie
czy tez w jego koncowej
czesci.
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Podczas treningu gtdwny nacisk powinien by¢ ktadzio-
ny na zbieranie réznorodnych doswiadczen rucho-
wych. Obejmujg one np.: rzucanie, bieganie, skakanie
i czotganie zamiast typowego szkolenia pitkarskiego.

Zroznicowany trening zapewnia kompleksowe wy-
szkolenie podstawowe i jest wstepem do fatwiejszego
nauczenia sie ztozonych sekwencji ruchowych w ko-

lejnych latach. Przedszkolaki moga rowniez ,trenowac”

swojg koordynacje, mimo Ze bardziej ztozone sekwen-
cje ruchowe moga by¢ ¢wiczone dopiero od 6.-7. roku

zycia. Skorzystaj z naturalnego instynktu dzieci do gry,

aby da¢ im mozliwos¢ wyprobowania nowych ru-
chéw. Potacz ¢wiczenia z historyjka i stwérz oryginalne
zestawy ¢wiczen. Istotne jest, by dzieci robity to z przy-
jemnoscia. Przenies sie do ich $wiata i staraj sie mowic

w ich jezyku!

DUZE ZNACZENIE UMIEJETNOSCI
KOORDYNACYJNYCH

Sposrdéd poszczegdlinych elementdw  kondycyjnych:
sity, szybkosci, wytrzymatosci i zwinnosci, umiejetnosci
koordynacyjne sg decydujgcym czynnikiem sportowej
wydolnosci.

Im wyzszy poziom wyszkolenia, tym sprawniej, zrecz-
niej, ptynniej, dynamiczniej, rytmiczniej, ekonomiczniej
lub po prostu z wiekszym technicznym wyrafinowa-
niem moze zosta¢ wykonane ¢wiczenie. Umiejetno-
$ci koordynacyjne przyczyniaja sie zatem istotnie do
umiejetnosci pitkarskich. Sktadaja sie one z indywi-
dualnych zdolnosci (patrz strona 27) oraz z tych, kté-

Wiecej zabawy niz ¢wiczen - oto gfdwna idea dzieciecego futbolu.

Treningi oraz mecze pitki noznej dzieci powinny by¢ wszechstronne i réznorodne.

Mozna to osiggnqc dzieki zastosowaniu szerokiej gamy ciekawych zabaw i gier.
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re ulegaja sprzezeniu w czasie sportowych czynnosci
ruchowych. Trening umiejetnosci koordynacyjnych

szkoli réwniez zdolnos¢ percepdji i vice versa.

NAJLEPSZY WIEK NA ROZWOJ

Wedtug badan naukowych koordynacyjne zdolnosci
motoryczne rozwijajg sie pomiedzy 6. a 13. rokiem
7ycia szczegdlnie szybko, osiggajac pod koniec tego
okresu swoj prawie maksymalny poziom (okres sen-
sytywny). W tym wieku mozna uksztattowac je szcze-
gdlnie dobrze. Dobre wyszkolenie w zakresie zdolnosci
koordynacyjnych stanowi podstawe do dalszego roz-
woju i szybkiej nauki nowych elementow ruchowych
(zwody, techniki strzeleckie itp.). Braki w umiejetno-
$ciach koordynacyjnych mozna co prawda nadrobic¢ u
starszych niz 13-letnie dzieci, ale udaje sie to tylko przy
bardzo wysokim naktadzie pracy i odbywa sie przy
zmniejszonej przyswajalnosci.

z bardzo duzym trudem!

FILOZOFIA PILKI NOZNEJ DZIECI
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METODY SZKOLENIA UMIEJETNOSCI
KOORDYNACYINYCH

W zakresie szkoler zdolnosci koordynacyjnych w prak-

tyce liczg sie dwa podstawowe pytania:

® \Wjakisposob przekazac¢ dzieciom sama idee nowe-
go ruchu?

® W jakisposob faczy¢ ¢wiczenia?
ROZWOJ WYOBRAZENIA RUCHU

Warunkiem nauczenia sie nowych ruchow jest jego
mozliwie najdoktadniejsze wyobrazenie. Dzieci nie
chca jednak diugiego wyjasnienia i opisywania. Chca
natychmiastowego dziatania i ruchu! Ponadto ucza
sie przez nasladownictwo. Swojg ciekawos¢ i chec
ruchu przekuwajg na nasladowanie oraz probowanie.
Demonstracja i nasladownictwo jest zatem w wieku

dzieciecym najwazniejszg metodg szkoleniowa.

Dla rozwoju umiejetnosci koordynacji wazne jest wykorzystanie tzw. ,ztotego wieku”
(najpdzniej dzieci w wieku szkolnym — ok. 10 lat, az do poczqtku dojrzewania), poniewaz:
»,Czego Jas nie nauczy sie w tym czasie, tego Jan nie bedzie umiat’; albo przyjdzie mu to
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W ksztattowaniu koordynacyjnych zdolnosci moto- Zasadnicze znaczenie w optymalizacji umiejetnosci
rycznych moga by¢ pomocne przedstawione ponizej koordynacyjnych ma przy tym motywacja. Nastawione
zestawy zréznicowanych c¢wiczen. Zostaty one przy- entuzjastycznie dzieci uczg sie i niestrudzenie probuja
gotowane w taki sposdb, aby wczesniej opanowane nowych form aktywnosci, dzieki temu moga osiggnac
¢wiczenia stanowity podstawe ruchowa dla kolejnych nadzwyczajne wyniki. Mozna to osiggnac poprzez:
form aktywnosci. ® wspoOfzawodnictwo,

® atrakcyjne i wymagajace ¢wiczenia ruchowe.

PODSTAWOWE CWICZENIA BIEZNE: WARIANTY | KOMBINACJE

Swobodne Cwiczenia fisganie Zmiana Zmiana
5 - w okreslonym 3
bieganie dodatkowe 3 kierunku tempa
uktadzie
® Swobodne ® Bieganiezgazeta ® Bieganie ® Biegw przdd, tyl, e Bieg ciggly
bieganie na piersi — tak i nasladowanie bok, ® /wiekszanie
oraz szukanie szybko, by ta nie ksztattow ® Bieg slalomem tempa
wlasnego toru spadfa na ziemie liter, cyfr, ® Bieg zygzakiem ® Raz szybciej,
biegu przedmiotow raz wolniegj
® Bieganie ® Przyspieszenie
z roznymi na sygnat

ruchami ramion

Zmiana sposobu Bieganie Bieganie Bieganie Bieganie
biegania W grupie z przeszkodami w parach w terenie

® Krotkimi krokami @ W rzedzie ® Przez przeszkody @ 7 wyprzedze- ® W lesie, po

® Dtugamikrokami e W tancuchu ® \Wokot przeszkod niem $niegu

® Ruchami ® \\/ postaci biegu @ Biegiem i ska- ® Obok siebie ® Pod gore, w dot
zwodnymi na wyprzedzanie, kaniem przez ® Bieganie w cieniu ® W wysokiej

® / podciggniecia- w rzedzie przeszkody partnera trawie
mi kolan (skip,A") @ Bieganie ® / dotknieciem ® Po piaszczystym

® / podniesionymi w okreslonym Ciata partnera podtozu
pietami do uktadzie ® Po sztucznej
posladkow nawierzchni

(skip,C")



- ROZDZIAL 1

WARIANTY | KOMBINACJE CWICZEN

Jezeli trener ,zadaje” przez caty czas te same schematy
ruchowe, koordynacja nie zostanie wystarczajgco wy-
szkolona. Proste, kontrolowane ruchy muszg by¢ sta-
le przeprojektowywane, utrudniane i przedstawiane

FILOZOFIA PItKI NOZNEJ DZIECI
WSZECHSTRONNE SZKOLENIE RUCHOWE

w nietypowych sytuacjach. Dzieki temu mozna osia-
gna¢ nowy poziom umiejetnosci koordynacyjnych.
Podstawy metodyczne:

®  Powtarzanie bez powtarzania!”

® Robienie tego samego, bez robienia tego samego!”

LSLALOM ISTRZAt DO BRAMKI: WARIANTY | KOMBINACJE

Przebieg:

Na znak rekg pierwsi gracze w kazdej z dwdch grup
startuja, biegng slalomem (4 do 6 tyczek) i strzelaja.
Wspotzawodnictwo w parach: ktéry zawodnik odda
strzat do bramki jako pierwszy?

WARIANTY | KOMBINACJE W TORZE
SLALOMOWYM (BEZ PItKI):

® (o dwie tyczki: petny obrot ciata; siad/potozenie sie
na brzuchu
Bieg do tytu
Mniejszy rozstaw tyczek; szybkie, krotkie zmiany
kierunku

® /roznicowany rozstaw tyczek (krétsze i dtuzsze od-
stepy)

® Przeskakiwanie przez przeszkody pomiedzy dwo-
ma stupkami

® Biegi nierytmiczne: sprint do tyczki z choragiewka;

okrazenie jej 0 360 stopni; sprint do kolejnej tyczki
® Sprint do drugiej tyczki, z powrotem tytem do
pierwszej tyczki, sprint do 3. tyczki itd.

Szkolenie umiejetnosci
koordynacyjnych w réznych
ptaszczyznach jest w pitce
noznej dzieci centralnym
elementem treningu!
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KONCEPCJA WSZECHSTRONNEGO SZKOLENIA RUCHOWEGO

ZABAWY CWICZENIA RUCHOWE Z PRZYRZADAMI

tapanie sie za ,ogon” Tory przeszkod w sali

PODSTAWOWE FORMY RUCHU PODSTAWOWE FORMY RUCHU

Petzanie, raczkowanie. .. Skoki przez plastrony
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KONCEPCJA WSZECHSTRONNEGO SZKOLENIA RUCHOWEGO

CWICZENIA RUCHOWE Z PRZYBORAMI ZABAWY BIEZNE

Przenoszenie plastronow Szybkie zmiany kierunku, jako ¢wiczenia wstepne
do gry
ZABAWOWE DYSCYPLINY SPORTOWE ROZNE DYSCYPLINY SPORTOWE

Jazda na rowerze, tyzworolkach Przyktad: lekkoatletyka
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ROZWIJAJ ZDOLNOSCI KONDYCYJNE WRAZ
Z WSZECHSTRONNOSCIA MOTORYCZNA!

Trening dzieci rézni sie zasadniczo od treningu doro-
stych. Dzieci wcigz rosna. Procesowi temu towarzyszy
wiele zmian fizycznych oraz psychicznych, ktére mu-
szg byc¢ uwzglednione w ksztattowaniu tresci zajec. Ze
wzgledu na szybki rozwdj psychomotoryczny i wynika-
jaca stad wysokg zdolnos¢ przyswajania umiejetnosci
koordynacyjnych, dzieciistwo jest idealnym okresem
do nauki réznorodnych kompleksowych ruchéw. Spe-
Cjalistyczny trening kondycyjny znany ze szkolenia do-
rostych nie znajduje tutaj zastosowania!

Rozwdj fizyczny dzieci pomiedzy 6. a 10. rokiem Zycia
nie jest poczatkowo jednolity. Wysokos¢ i masa ciata
ulegaja statemu wzrostowi (odpowiednio o ok. 5 cmi
ok. 2,5 kg na rok), lecz nalezy pamietac, ze w tym okre-
sie, rece i nogi rosng znacznie szybciej niz kregostup,

ktéry utrzymuje korpus i nadaje ciatu odpowiednia
postawe. Skutkiem tego jest rézne tempo wzrostu
korpusu/kregostupa i koriczyn, ktére sprzyja wadli-
wym lub nierozwinietym postawom ciata. Cwiczenia
wzmacniajgce muskulature majg zatem w treningu
dzieci szczegdlne znaczenie. Celem treningu sitowego
u dzieci musi by¢ w pierwszej kolejnosci wszechstron-
ne wzmocnienie muskulatury catego aparatu miesnio-
wo-szkieletowego. Znaczenie tego procesu wynika
z dwdch powodow:
® /e wzgledu na brak ruchu coraz wiecej dzieci przeja-
wia zaburzenia ruchowe wady postawy. (Zagrozenie).
® Trening wzmacniajacy muskulature, odpowiedni
dla dzieci podczas skokow wzrostu, przyczynia sie
do tego, ze ruchy sa bardziej dynamiczne, ptynne
oraz precyzyjne. To wiasnie tu tworzone sg podwa-
liny poZniejszej wydolnosci sportowej. (Szansa).

Wzmacnianie muskulatury u dzieci, przede wszystkim miesni tutowia, zmniejsza ryzyko niewtasciwej

postawy i podatnosci na kontuzje oraz stanowi ,fundamenty” wydolnosciowe dla péZniejszych stadiéw

rozwoju.

Mowigc o tresci treningu sifowego w wieku od 6 do 12 lat, przyjmuje sie za obowiqzujqce, Ze: musi

byc on wszechstronny, w formie zabawowej i zréznicowany, zapewniajqcy kompleksowe wzmocnienie
wszystkich partii ciata. Podczas rozwoju ogdlnej sity u dzieci zawsze obowiqzuje zasada: sita tufowia jest

wazniejsza od sity ramion i ndg!
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. WSZECHSTRONNY TRENING SItOWY Z DZIECMI - PRZYKLADY

\
Wykorzystaj rézne przyrzqdy i przybory w sali w celu Zabawowa gimnastyka dla dzieci wzmacnia i ¢wiczy
urozmaiconego wzmacniania muskulatury. koordynacje.

Wzmocnienie muskulatury z pitkg motywuje dzieci Catosciowo: np. lezenie na pitce wymaga napiecia
w szczegdlny sposoéb.

L Zabawowo ® Wszechstronnie ® Zréznicowanie ® Catosciowo
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TRENING SZYBKOSCIOWY

Rozwaj szybkosci oraz koordynacji odbywa sie w dzie-
cinstwie w duzym stopniu réwnolegle. Dzieci doswiad-
Czaja najwiekszego rozwoju tych cech (ze wzgledu na
wzrost koriczyn) pomiedzy 6. a 10. rokiem zycia. Fakt
ten nie moze byc¢ jednak zaproszeniem do treningdw
szybkosciowych, przeprowadzanych za pomoca serii
¢wiczen. Pokonanie sprintem réznej dtugosci odcin-
kéw moze w konsekwencji prowadzi¢ do przecigzenia

miejscowego. W zwigzku z tym trenuj szybkos¢ tylko

_

i wytacznie w odpowiednich dla dzieci grach i réznych
formach rywalizacji! Juz w wieku od 7 do 8 lat (zaki —

F) zauwaza sie znaczny wzrost zdolnosci szybkoscio-

wych. W wieku od 9/10 do 12 lat zwigkszony poziom
umiejetnosci koordynacyjnych przyczynia sie znacznie
do dalszego wzrostu w zakresie szybkosci biegowej
oraz ruchowe.

Obok przedstawione zostaty tresci szkolenia szybko-
sciowego dla dzieci. Podejmujac sie przeprowadzenia
roznych form ksztattowania szybkosci, nalezy przestrze-
gac szeregu zasad, aby nie przemeczy¢ dzieci. Wymagaj
tylko krotkich sprintow na dtugosci od 5 do 15 metréw,
w zaleznosci od stopnia rozwoju. Dzieci potrzebuja
dtuzszych przerw na odpoczynek (przyktad: po biegu
sztafetowym na dystansie od 15 do 20 metrow, minute
odpoczynku). Przestrzegaj petnych przerw wypoczyn-
kowych pomiedzy odcinkami sprinterskimi (u dzieci
tylko w formie zabawowej i rywalizacji). Tworz formy
zabaw i gier w taki sposob, by poszczegdlne dzieci nie
musiaty wykonywac kilku sprintéw z rzedu (np. zabawa
w berka, gry zespotowe). JeZeli podstawowe wymaga-
nia szybkosciowe zostaty opanowane, w przypadku
orlikéw (E) i mtodzikow (D) po sprincie moze nastgpic
specjalistyczny pitkarski trening szybkosciowy. Mozesz
wkomponowac¢ szybkos¢ w trening techniczny, jak
np gra 1 na 1 z odpowiednim zadaniem szybkoscio-
wym, krétki start po zagraniu pitki do partnera.

Zaplanuj szkolenie dzieci we wszystkich aspektach pod kqtem szybkosci!

Trenuj szybkos¢ gtdwnie podczas gier i zabaw.
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L PROPOZYCJA TRENINGU SZYBKOSCIOWEGO DLA DZIECI

Gry typowo pitkarskie

® Formy konkurencji

—w pofgczeniu np. ze: sprintem do pitki, nastepnie
oddaniem strzatu do bramki

— z prowadzeniem pitki i strzatem do bramki

® Mate gry w pitke nozng (1 na 1,2 na 2)

Zabawy ukierunkowane
na szybkos¢ reakgji i startowa

® /abawa w berka i chowanego
® Dzier\inoc
(2 rzedy, wywotane dziecko musi uciec)
® Sprinty slalomem
® Wspdizawodnictwo w sztafecie, biegi z numerami

Przyklad: Zajac i mysliwy Przyktad: Pojedynek w strzatach do bramki

Wwsl e

)

Zajac znajduje sie na rogu boiska (10 x 10 m).
Mysliwy stoi naprzeciw niego po przekatnej (oko-
to 3 m dalej na boisku).

W chwili, gdy zajac wychodzi ze swojej nory i prze-
biega obok bramki z pachotkéw (modyfikacja:
przebiega przez bramke z pachotkow), mysliwy
zaczyna dziafac.

Zajac stara sie biec po jednej z dwaoch linii, nie zo-
stajac przy tym traflonym przez mysliwego.
Nastepnie zmiana pozycji i zadania.

Na polecenie trenera, pierwsi gracze z druzyn za-
czynaja prowadzi¢ pitke na wprost, w kierunku
bramki w strefie bramkowej (komenda:,1!") i strze-
lajg lub zmieniajg tor prowadzenia pitki, prowadza
pitke w kierunku bramek ustawionych w innym
miejscu (komenda:,2!") i rowniez strzelaja.

Gracz, ktory strzeli pierwszy (ze strefy bramkowej),
otrzymuje jeden punkt. Ponadto, kazdy zdobyty
gol zostaje nagrodzony punktem.



TRENING WYTRZYMALtOSCIOWY

Istnieje scisty zwigzek pomiedzy rozwojem masy ciata,
uktadu kostnego i objetosci serca. W treningu dziecka
wazne jest, zwtaszcza dla ukfadu krazenia, aby wysitek
dobiera¢ stosownie do wieku i etapu rozwoju. Serce
dziecka wydaje podczas pojedynczego bicia niewiel-
ka ilos¢ krwi. Ten niedobdr zaopatrzenia miesni w tlen
kompensowany jest jednak cze$ciowo przez zwiek-
szong liczbe uderzen serca. Dlatego tez maksymalna
czestotliwos¢ uderzen ksztattuje sie u dziesieciolatkow
jeszcze na poziomie 190 do 220 na minute. Ta czesto-
tliwosc¢ nie musi wiec byc¢ dla trenera powodem do
niepokoju, powinna jednak byc¢ wskaznikiem mak-
symalnego obcigzenia, ktorego nalezy w tym wieku
unika¢ — w pewnej mierze ze wzgledu na utrzymanie
motywacji oraz koniecznos¢ dtugich przerw na odpo-
czynek. Kolejny mechanizm obronny u dzieci to przed-
wczesne zmeczenie muskulatury, ktére chroni zdrowy
uktad krazenia przed przecigzeniem. Paradoksalnie
lekarze sportowi ostrzegali kiedys przed nadmiernym
obcigzaniem dzieci, dzis, ze wzgledu na brak ruchuy,
podnoszg problem niewystarczajgcego obcigzenia.

ZAPAMIETAJ:
® /ajecia dla dzieci majg stworzy¢ podstawy kondy-

cyjnel

® Poprzez mate gry oraz gre w pitke nozna kondycja
zostanie wytrenowana w wystarczajgcy sposob!

® Oferuj dodatkowe ¢wiczenia wspierajgce motywa-
cje (np. bieg na orientacje z zadaniami odpowied-
nimi do wieku dzieci, bieg z przeszkodami).

Metoda interwatowa jest zabroniona w zajeciach z dzie¢mi! Specjalny trening wytrzymatosciowy jest

mozliwy w pitce noznej starszej mfodziezy. Kto chce zintegrowac poszczegdlne rodzaje biegéw (réwniez

w sensie wszechstronnosci), moze zorganizowac to kreatywnie w postaci krétkich biegéw z przeszkodami.
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TRENING SPRAWNOSCI WSZECHSTRONNEJ

Dzieci w specyficznej formie realizujg uktad rozgrzew-
ki, w ktorej biegaja, skacza (tzw. ,wyszumienie sie”).
Ze wzgledu na specyficzny okres w rozwoju, dziecko
moze wykonywac ruchy w réznych ptaszczyznach, ela-

stycznie, z zachowaniem zasad bezpieczenstwa.

ZAPAMIETAJ:

Specyficzne ¢wiczenia ruchowe, jak np. rozcigganie
7 zakresu c¢wiczen dla dorostych, nie sg niezbedne
w wieku dzieciecym. Cwiczenia ruchowe lepigj jest

FILOZOFIA PItKI NOZNEJ DZIECI
WSZECHSTRONNE SZKOLENIE RUCHOWE

przeprowadzac¢ aktywnie i dynamicznie, majac na celu
zachowanie szczegdlnej ruchliwosci kregostupa oraz
stawu barkowego i biodrowego. Tutaj godne polece-

nia sg proste ¢wiczenia z pitka.

Przyktady:

® toczenie pitki w siadzie rozkrocznym,

® (wiczenie w parach: przekazywanie partnerowi pitki
stopami,

® przesuwanie w przysiadzie szarfy pod ciatem iz po-

wrotem przez gtowe.
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MODUL 2: ROZWOJ UMIEJETNOSCI RUCHOWYCH
UKIERUNKOWANYCH NA GRE W PILKE NOZNA

TRENING KOORDYNACJI CHARAKTERYSTYCZNY
DLA GRY W PILKE NOZNA

Podczas gdy trening koordynacji z poczatkujacymi
graczami w wieku przedszkolnym przebiega z udzia-
tem réznorodnych zadan ruchowych z pitki noznej, za-
awansowani zacy (F), a szczegdlnie orliki (E) i mtodziki
(D), moga dodatkowo wykonywac charakterystyczne
dla pitki noznej ¢wiczenia koordynacyjne. Ten specjal-
ny trening koordynacji jest rozszerzeniem ogolnego
treningu koordynacji w sensie stopniowania meto-

dycznego.

Trenujgce dzieci nabierajg z wiekiem umiejetnosci
i opanowujg z coraz wyzsza skutecznoscia specyficzne
dla pitki noznej techniki (prowadzenie pitki, podania,
strzaty itd.). Ruchy te sg im juz dobrze znane i moga
zosta¢ wigczone we wiasciwie zaplanowany trening

koordynacji. Na dtuzszg mete gracze muszg rozwing¢

pewne wyczucie pitki oraz zrecznos$¢ w takim stopniu,
aby maoc nie koncentrowac sie na samym opanowaniu
pitki. Dla zréwnowazenia treningu ogoélnego i specjal-
nego w pitce noznej proponuje sie nastepujacy spo-
sOb postepowania.

Kategoria wiekowa - przedszkolaki (G):

poznanie pitki w najrozniejszy sposdb za pomoca
ogolnych zadan ruchowych (tzw. ¢wiczenia oswajaja-
ce z pitka).

Kategoria wiekowa - zaki (F):
nabycie obszernej zrecznosci z pitka przez ¢wiczenia
pojedyncze i w parach oraz mate gry z pitkg (¢wiczenia

na tzw.,czucie pitki”).

Kategoria wiekowa - orliki/mtodziki (E/D):
doskonalenie czucia pitki oraz techniki indywidualnej

7 ¢wiczeniami tzw.,sztuczek” pitkarskich.

Trening koordynagdji, charakterystyczny dla gry w pitke nozng, wyrdznia sie metodycznym potqgczeniem

technik (prowadzenie pitki, podawanie, strzelanie itd.) z dodatkowymi wymaganiami koordynacyjnymi,

powiqgzanymi z ¢wiczeniami percepcji.
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PODSTAWOWE ELEMENTY ROZWOJU UMIEJETNOSCI RUCHOWYCH

GRA ROZNYMI PILKAMI ZABAWY Z PILKA

Zrecznosc¢ @ Wyczucie pitki # Pewnos¢ prowadzenia pitki
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MODUL 3: SPECJALISTYCZNY TRENING TECHNIKI

OD WIEKU NAUKI DO WIEKU GRANIA

Nie ma watpliwosci, ze nauka charakterystycznych dla
pitki noznej podstawowych elementéw technicznych
jest zasadniczg kwestig pitki noznej najmtodszych. Jed-
nak to, na co nalezy ktas¢ nacisk podczas treningu, za-
lezy od poziomu rozwoju dzieci. Jak roztozy¢ wage na-
szych czterech modutdow w poszczegdinych grupach
wiekowych, pokazuje zamieszczona na stronie obok
tabela.

Przedszkolaki (G): brak treningu technicznego!
Istotng kwestig w tej kategorii wiekowej jest typo-
wy dla pitki noznej réznorodny trening ruchowy. Gra
w pitke nozng jest tylko jednym zagadnieniem z wielu.
Wytacznie w ten sposob granie i ¢wiczenie mogg pra-
widtowo wspiera¢ rozwdj fizyczny i psychiczny dzieci

w tym wieku.

Zaki (F): nauka gry poprzez gre!
W centrum uwagi znajduja sie tutaj mate gry na bramki.

Podczas gry na dwie bramki dzieci w tym wieku przy-
swajajag same — w pojeciu ogoélnym — umiejetnosci
techniczne. W treningu nauka techniki wspierana jest
przez odpowiednie dla dzieci ¢wiczenia i gry.

Orliki (E) i miodziki (D): systematyczna nauka
(metoda scista) i doskonalenie podstawowych
elementoéw technicznych!

W przypadku orlikdw nastepuje przejscie z wieku gra-
nia do wieku nauki. Podczas gdy w przypadku treningu
7akow krétkie fazy ¢wiczenh mogg przeplatac sie z ob-
szernymi fazami gry, to u orlikdw powinnismy miec
systematyczng nauke i doskonalenie podstawowych
elementoéw technicznych. NajpdZniej, bo dopiero
w odniesieniu do mtodzikdw, powinno sie akcento-
wac (ze wzgledu na rozwdéj odpowiednich cech oso-
bowosciowych), takie elementy, jak: cechy wolicjonal-
ne, zdolnos¢ koncentracji itp. Powinny one zostac przy
tym metodycznie wkomponowane w trening tech-
niczny. Wraz z wejsciem w tzw.,ztoty wiek nauki” (dzieci

w wieku 10-12 lat, czyli orliki) wielu dzieciom udaje sie

U przedszkolakéw réznorodny rozwdj umiejetnosci ruchowych dominuje

nad innymi zagadnieniami!
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SYSTEMATYKA TRENINGU TECHNIKI PILKI NOZNEJ W POSZCZEGOLNYCH GRUPACH WIEKOWYCH

Moduty metodyczne: Przedszkolak| m Ol’liki/Eﬂ;lI;Odziki
( N N

1. Wszechstronne szkolenie ruchowe

[
2, Rozwdj umiejetnosci ruchowych PP PP PP
ukierunkowanych na gre w pitke nozna
3. Spegjalistyczny trening techniki — ( N 00
4., Gra w pitke nozna o0 00 [ 2N I )

® siotne @ O@uane @ O® 40 warme

nauczyc¢ techniki w szybkim czasie. Mtodym adeptom
,sztuki pitkarskiej” nalezy wtedy juz pozwoli¢ na ¢wi-
czenie trudniejszych elementéw technicznych, jak np.
przewrotka, ze wzgledu na korzystny wiek do nauki.
Sprawia to przyjemnos¢ i motywuje do samodzielne-
go treningu. Naturalnie nalezy stosowac¢ wyuczone
techniki rowniez w sytuacjach meczowych, dlatego tez
gra 1 na 1 powinna pojawiac sie w praktycznie kazdej

jednostce treningowej z orlikami i mtodzikami!

10-12-latkowie znajdujq sie w ,,ztotym wieku nauki’. Wykorzystaj te faze do szkolenia techniki!
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UMIEJETNOSC PROWADZENIA PILKI
PRZEZ DZIECI!

W jaki sposob nalezy zréwnowazy¢ rozne elementy
techniki pitkarskiej w treningu? W przypadku zakéw (F)
powinnismy najpierw skoncentrowac sie na podsta-
wowych technikach prowadzenia pitki, podan i strza-
tow, ktore to dzieci powinny poznac¢ w formie ogolne;
(oznacza to przyblizenie do techniki docelowej, jednak
ruchy nie sg jeszcze ptynne, rytmiczne i ekonomiczne).
Prowadzenie pitki u dzieci jest jednym z wazniejszych
elementoéw technicznych. Dzieki wielokrotnym kontak-
tom z pitka, w réznorodnych formach organizacyjnych,

prowadzenie ¢wiczy szczegodlnie efektywnie ,czucie”

pitki. Z biegiem czasu gracze uczg sie prowadzi¢ pitke
w coraz bardziej kontrolowany sposéb, czyli blizej sto-
py. W ten sposdb moga powoli zacza¢ odrywac wzrok
od pitki i w kazdym momencie obserwowac gre. Na-
uce pozostatych elementéw technicznych stuzy row-
niez wyc¢wiczone czucie” pitki. Pamietajmy: dzieci chca
dryblowac! Te motywacje wtasng chtopcow i dziew-
czynek nalezy wykorzystywac podczas ¢wiczen.

U orlikéw i mtodzikéw (E i D) systematycznie szkoli sie
w pierwszych etapach nauki techniki podstawowe,

sposoby prowadzenia pitki, strzaty, podania, przyjecia
oraz zwody. Gdy dzieci opanujg prowadzenie pitki, ko-
lejng wazng kwestig jest nauczenie ich prostych zwo-
dow! Celem w tej grupie wiekowej jest: réznorodna,
efektywna gra jeden na jednego.

Gre gtowa natomiast nalezy przeprowadza¢ w pitce
dzieciecej tylko okazjonalnie. Szczegdlnie wazne jest

przy tym stosowanie lekkich pitek.

Prowadzenie pitki, zwody i strzaly sq w tym wieku jednym z wazniejszych elementdéw techniki pitkarskiej.
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SYSTEMATYKA TRENINGU TECHNIKI W ODPOWIEDNICH GRUPACH WIEKOWYCH

Prowadzenie
pitki

Uderzenia wewnetrz-

Strzaty na czescia stopy

PRZEDSZKOLAKI (G) Brak treningu techniki!

ZAKI (F) ) o0 ® L
ORLIKI/MtODZIKI (E/D) o000 o000 o0 (N )

Przyjecie Uderzenie Technika

pitki glowa bramkarza ZAPAMICE

Zacznijod
zbudowania
solidnych
podstawy
koordynacji,
nastepnie

przejdz do
PRZEDSZKOLAKI (G)

nauczania
ZAKI (F) ° — — techniki pitki

I
ORLIKI/MtODZIKI (E/D) o000 ° PP noznej!
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METODYCZNE ZASADY TRENINGU TECHNIKI

Struktura treningu techniki dzieci od strony metodycznej
nie jest skomplikowana. Podstawg sg zabawy i gry z pit-
ka lub bez, ktdre wspierajg wszechstronnosé, sprawnose
w kontakcie z pitkg oraz ksztattujg zdolnosci koordynacyj-
ne. W ramach techniki (od zakow — F) powinno sie naj-
pierw szkoli¢ poprzez zadania odpowiednie dla dziedi,
tj. ukierunkowane na gre. Uzyskamy to poprzez wiele
powtdrzen jednego elementu techniki, w réznorodnych
formach, interesujacych, a jednoczesnie emocjonalnie
angazujgcych dzieci.

W przeciwienstwie do pitki dla dorostych takie fazy ¢wi-
czer nie powinny by¢ zbyt dtugie. Nalezy zwrdci¢ uwage
na to, aby nastepowata systematyczna zmiana pomie-
dzy gra a ¢wiczeniami. W trakcie ¢wiczen technicznych,
w ktorych np. organizowane sg zadania zwigzane ze
strzatem do bramki lub w formie rywalizacji pomiedzy
poszczegodlnymi grupami, zapewniamy wymiennos¢
tych metod. Wazne jest, aby szkoli¢ podczas gry lub
wspotzawodnictwa, oddajac mozliwie wiernie dany

element gry oraz wszechstronno$¢, wymagane umie-

jetnosci techniczne (np. prowadzenie pitki): ze strzatem
do bramki, jako zakorczenie akcji (np. prowadzenie pitki
slalomem i strzat do bramki), jako rywalizacja (druzyno-
we, np. sztafeta z prowadzeniem pitki), z przeciwnikami
(np. widzenie obwodowe z prowadzeniem pitki), albo
jako kombinacje tych ¢wiczen.

Naturalnie pod koniec kazdej jednostki treningowe;j
powinno sie zawsze grac. Poczawszy od orlikow (E),
nalezy zwiekszac¢ akcent na technike ¢wiczong pod-
czas treningu przez okreslone wytyczne w formie gry
korczacej trening. W odrdznieniu od zabaw mate gry
ksztattujg gtowng idee pitki noznej: ,strzela¢ bramki
— zapobiegac bramkom'”.

Schemat po prawej stronie pokazuje w skrocie meto-
dyczny sposéb postepowania. Obok tej metodycznej
struktury dla treningu wazne sg réwniez organizacyjne
warunki ramowe. Dla dzieciecego treningu techniki
niezbedna jest np. odpowiednia ilos¢ czasu na na-
uczanie nowych elementoéw. Spetnienie tego warunku
gwarantuje, ze dzieci nie sg ani nadmiernie, ani niewy-
starczajgco obcigzone oraz pozwala trenerowi zorien-

towac sie w poziomie ich umiejetnosci.

Wytyczne dla treningu techniki w pifce noznej dzieci:
Przedszkolaki (G): brak treningu techniki! Swobodna, nieprzymuszona gra, koordynacja!

Zaki (F): nauka podstawowych form prowadzenia pitki, podan, zwodéw i strzatéw!

Orliki (E): nauka wszystkich podstawowych elementdw techniki pitki noznej!
Mtodziki (D): doskonalenie znanych elementdéw technicznych!
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SPECJALISTYCZNY TRENING TECHNIKI

METODYCZNY SPOSOB POSTEPOWANIA W CWICZENIU TECHNIKI

MALE MECZE PILKINOZNEJ
ZAKCENTEM NA KWESTIE
ZASADNICZE

A

MOTYWUJACE CWICZENIA
TECHNIKI

ZE STRZALEM DO BRAMKI

W FORMIE WSPOt ZAWODNICT WA

A

ZADANIA TECHNICZNE
W GRZE

A

MALEGRY ™

~

LPILKALUBBEZ (o) o




ROZDZIAL T

GRA W PIKE NOZNA

MODUE 4: GRA W PItKE NOZNA

TEMATEM DOMINUJACYM W STRUKTURZE
TRENINGU PItKI NOZNEJ DZIECI SA MALE GRY

Wprowadzajac dzieci w wieku 6-10 lat w Swiat pitki
noznej, nie mozna kierowac sie wymaganiami i trescia-
mi przeznaczonymi dla pitki noznej dorostych. Przy-
pominane jest to wielokrotnie: trening dla dzieci nie
moze by¢ zredukowanym treningiem dla dorostych.
Dlatego tez mecze w duzych grupach (np.8na 8, 11 na
11) nie nadajg sie do prowadzenia na zajeciach z dzie¢-
mi. Pierwszy intensywniejszy kontakt z pitka nozna
musi wyraznie akcentowac, odpowiednie co do wieku,
cele i tresci. Jednocze$nie nacisk podczas treningu dla
dzieci nalezy potozy¢ na mate gry na bramki. Jest to
uzasadnione tym, ze dzieci uczg sie gra¢ w pitke nozng
przede wszystkim przez gre. Przezywajg tym samym fa-
scynacje pitkg noznga bardzo intensywnie, tak jak wcze-
Sniej w przypadku zabaw podworkowych. Te przezycia
sg podstawg dla dlugotrwatej i stabilnej motywacji do
gry w pitke nozng i tym samym do pozytywnego roz-
woju mtodziezowej pitki noznej. Dzieciom tatwiej jest

FILOZOFIA PILKI NOZNEJ DZIECI

opanowac sytuacje podczas matych gier (patrz ilustra-
Cja na sasiedniej stronie). Charakter gry pozostaje caty
czas bez zmian, bo dzieci grajg w pitke nozng zawsze

,poprawnie” - tak jak same chca.
4NA 4TO IDEALNA GRA W PILKE NOZNA DZIECI

Idealng jest gra 4 na 4 na bramki, czyli najmniejsza for-
ma gry, w ktorej wystepujg wszystkie techniczno-tak-
tyczne elementy duzej gry. Dopuszczalne sg rowniez
inne mate gry, jak 2 na 2 albo 3 na 3 na bramki. Kom-
pletna jednostka treningowa w tygodniu powinna
sktadac sie wytgcznie z matych gier.

Przez proste zadanie,gry na 2 bramki” dzieci przyswa-
jaja sobie najwazniejsze techniczno-taktyczne umie-
jetnosci w podstawowej formie. Przedstawiona nauka
poprzez gre doskonalona jest rowniez dzieki zadaniom
motywacyjnym dotyczacym podstawowych elemen-
tow technicznych pitki noznej (prowadzenie, podania,
strzaty). Zadania te muszg by¢ ciekawe i réznorodne,
wyzwalajace emocje i kreatywnosc.

Dzieci chcq grac¢ w pitke bez przymusu: tylko dla siebie, wedtug swoich regutizyczen; bez duzego wptywu

trenera: w matych grupach; bez ciggtej kontroli ze strony rodzicéw; zgodnie ze swojq sprawnosciq.
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GRA W PItKE NOZNA

DLACZEGO AKURAT 4 NA 4?

4 na 4 jest forma gry, ktéra skupia sie wokdt wolnego
Swiata gry dzieci i wczedniejszych meczoéw rozgrywa-
nych na podwaorkach. Dla dzieci jest ona w rownym
stopniu atrakcyjna, bogata w przezycia, emocjonujaca

MECZE PItKINOZNEJ W MALYCH DRUZYNACH, NA MALYCH BOISKACH

Stworz warunki do sukcesow!

i edukujgca. Podstawg gry 4 na 4 jest réwniez tatwo
zrozumiata idea gry w pitke nozna: strzela¢ bramki
i zapobiegac¢ bramkom. W formie gry 4 na 4 przeka-
zywane sg wszystkie istotne podstawowe elementy
techniczno-taktyczne oraz cele duzej gry w pitke noz-
ng1lnall.

Czesty kontakt z pitkg
,Duzy”udziat w grze
Wiele strzatow do bramki

Przejrzysta gra

VVVVY

Krétka droga do bramki, emocjonujgca gra

\ 4

Rados¢ i zabawa podczas gry w pitke nozna!

Podczas gry 4 na 4 kazde dziecko ma duzy udziat w grze i czyni wieksze postepy w nauce.
Dzieci motywuje jednak nie tylko sukces w uczeniu sie, ale réwniez w zdobywaniu bramek.

Zwieksz bez obaw rozstaw stupkéw w bramce, aby gole padaty czesciej!
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W TEN SPOSOB MOZESZ ZORGANIZOWAC GRE 4 NA 4

® Przy 8-10 graczach

mozna zagrac na 2
bramki.

Czas gry: nie dtuzej,
niz 10 do 15 minut.
Przed rozpoczeciem
nowej gry, w celu
rozluznienia, mozna
wprowadzi¢ gre
motywujaca lub
zadanie ruchowe i
zrecznosciowe.,
Dokonywanie
zmian w druzynach
pomiedzy
pojedynczymi
meczami nie stanowi
problemu.

® ) druzyny grajag 4 na
4 (czas gry: 5 minut).

Druzyna oczekujaca

na gre zajmuje sie

grami i ¢wiczeniami

poprawiajgcymi:

1. technike gry

2. czucie pitki

3. koordynacje
ruchowa.

Ktora druzyna

jest zwyciezca

w uktadzie gier

,kazdy z kazdym"?

dwoch boiskach

1. Runda:

Boisko A:

druzyna 1- druzyna 2
Boisko B:

druzyna 3 -druzyna 4
2. Runda:

Boisko A:

druzyna 1 -druzyna 3
Boisko B:

druzyna 2 - druzyna 4
3. Runda:

Boisko A:

druzyna 2 - druzyna 3
Boisko B:

druzyna 1 -druzyna 4
Kto jest zwyciezcg
turnieju?

® Turniej4 na4na

® Potrzeba wielu boisk,
tak by graty wszystkie
dzieci.

® (Czasqgry:
5 minut kazdy mecz
Po kazdej grze
druzyny sg losowane
na Nowo.

® Kazdy gracz moze
polepszy¢ wynik na
osobistym koncie
punktowym:
10 punktéw za
wygrang, 5 punktow
zaremis, 1 punkt za
kazda bramke swojej
druzyny. Kto na
koricu ma najwiecej
punktéw?

Mate gry w pitke noznq na bramki sq gtéwnym punktem kazdego treningu w pitce dzieciecej!

Dzieci uczq sie gra¢ w pitke noznqg przede wszystkim poprzez gre, przezywajq tym samym fascynacje grq

w petnym tego stowa znaczeniu. Tak, jak wczesniej, w trakcie podwdrkowej pitki noznej.
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Z drugiej strony dzieci nie sg przecigzane zbyt dtugim ® PoZniejsze przetozenie poznanych umiejetnosci
biegiem i podaniami, a dzieki krétszym i mniejszym techniczno-taktycznych nagre 11 na 11 przychodzi
dystansom pomiedzy bramkami akcja czesciej konczy mtodym graczom stosunkowo fatwo.

sie golem. W ten sposob zwieksza sie czestotliwosc ® \Wformiegry 4 na4 mozna szkoli¢ cechy atrakcyjne-

tak waznego uczucia spetnienia. Reasumujac: wszyst- go, przysztosciowego stylu gry, takie jak: ukierunko-
kie dzieci biorg udziat w prawie kazdej akcji w ataku wane kombinacje, przyczyniajace sie do budowa-
i w obronie. Wzajemna pomoc przy takiej liczebnosci nia gry, kreatywne akcje indywidualne, ryzykowne
w druzynach jest w tym przypadku niezbednal! i oryginalne akcje w ataku lub aktywnga, strefowga

obrone majaca na celu szybkie odebranie pitki.

Zalety gry 4 na 4:

® Mate gry w pitke nozng na bramki gwarantuja
w przypadku dzieci i mtodziezy zasadniczo emo-
cjonujacy, peten radosci i edukujacy trening.

® 4 na 4 jest najmniejsza mozliwg formga gry, w ktorej
wystepujg i przekazywane sg wszystkie podstawowe
sytuacje i elementy techniczno-taktyczne duzej gry.

® \Wariantem 4 na 4 mozna gra¢, niezaleznie od etapu
wyszkolenia i rozwoju mtodych graczy, we wszyst-
kich kategoriach wiekowych. Tym samym wszyscy
majg do dyspozycji zabawny, zmienny i réznorodny
program gry.

m Kwestia bramkarza
"? 4 na 4 sprawia najwiecej przyjemnosci przy grze na 5-metrowe bramki. Gol jest jeszcze

- piekniejszy, gdy pitka wpada w siatke. W celu wszechstronnego wyksztatcenia oraz unikania

gry tego samego gracza na bramce powinno sie regularnie zmieniac¢ bramkarza!
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WSKAZOWKI DOTYCZACE TRENINGU | GRY 4 NA 4

Boisko i bramki Pitka do gry

Wielkos¢ boiska nalezy dostosowac do wieku
i umiejetnosci graczy. Jesli w grupie treningowe;
sq tylko przedszkolaki, wskazane sg mniejsze wy-
miary boiska. Dla najmtodszych pitkarzy gra musi
byc ,przejrzysta’, aby w kazdym momencie mogli
wkroczy¢ do akgji. Uwaga! Nalezy wyraznie zazna-
czy¢ granice boiska (np. za pomocg pachotkéw).
Przyktadowe, zalecane wymiary boisk:

® przedszkolaki (G): 20 x 15 metrow,
® Zaki (F): 25 x 35 metrow,
® orliki (E): 35 x 55 metrow.

Aby nie przecigzac sit mtodych graczy, nalezy sto-
sowac wylgcznie pitki dla dzieci, odpwiednio do
wieku (maksymalnie do 260 g). Tylko wtedy dzieci
mogg ksztattowac i przyswaja¢ prawidtowo ele-
menty techniki. Mozna tez wykorzystywac specjal-

ne pitki plastikowe!
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GRA W PItKE NOZNA

WSKAZOWKI DOTYCZACE TRENINGU | GRY 4 NA 4

Dzieci potrzebuja tylko niezbednych przepiséw gry. W przypadku zakoéw (F) i orlikow () mecze prze-
Najwazniejsze, aby ich stosowanie byto dla dzieci biegaja zupetnie dowolnie. Od etapu mtodzikow
zrozumiate. Dlatego tez nie jest wymagany sedzial mozna wyodrebnic¢ pewne sktadowe dotyczace gry
Nasza propozycja regut dla zakow (F): 4 na 4 w réznorodnych wariantach.

° Do 5 graczy w druzynie. W réznych wariantach.

° Rozpoczecie od $rodka boiska tylko na poczatku
gry; po bramkach kontynuacja gry wybiciem od
bramki.

® Przy aucie pitka nie jest wrzucana zza linii bocz-
nej, tylko potozona na linie i wprowadzana do
gry podaniem. Przy naruszeniu zasad zawsze na-

stepuje bezposredni rzut wolny. PRZYKLADOWA ORGANIZACJA GRY
® Przy tym gracze druzyny przeciwnej muszg za- ) ) )
chowac odstep co najmniej 3 metréw od pitki. Na 1/4 boiska, réwnolegfa gra 4 na 4 na dwdch

° Nie ma przepisu o spalonym. boiskach (rozmiar boiska dla przedszkolakow).
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_ MALE GRY W PILKE NOZNA NA BRAMKI

Tnail

R e T
«

WARIANT 1 WARIANT 2
1 na 1 z ulatwieniem 1 na 1 na 2 mate bramki
dla atakujacego na zmiane

® A prébuje prowadzi¢ pitke
przez bramke z pachotkéw

® W momencie dotkniecia
pitki przez A, B biegnie
i prébuje zapobiec
dotarciu do bramki

® Nastepnie zmiana rol

WARIANT 3

1 na 1 na 2 bramki z bram-

karzami

® 4 graczy w polu (wymiary
boiska: 15 x 15 metrow)

® D graczygralnalna
bramki (do 4 m szerokosci),
pozostali s3 w pierwszej
kolejnosci bramkarzami

® Czas gry: ok. T minuty — na-
stepnie zmianal!

® 4 graczy w polu (wymiary
boiska: 12 x 12 metréw)

® ) graczy gra 1 na 1, pozo-
stata dwojka czeka za kazda
z bramek (szerokos¢: od 2
do 3 metréow)

® Czas gry: ok. T minuty
- nastepnie zmianal!

WARIANT 4

1 na 1 na 2 mate bramki

® Gracz przy pifce jest
napastnikiem, natomiast
drugi gracz obronca

® Prowadzenie pitki przez
bramke przeciwnika (szero-
kos¢: 12 metrow, odlegtosc:
15 metréw)

® (Czas gry: maks. T minuta
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GRA W PItKE NOZNA

L MALE GRY W PItKE NOZNA NA BRAMKI

2na2

WARIANT 1

2 na 2 na 4 mate bramki

® Na kazdej bocznej linii
boiska majgcego ok. 15 x
12 metrow ustawiamy 2
bramki (szerokos¢: od 2 do
3 metréw)

® Atakujacy moga atakowac
obie bramki

® (Czas gry: 2 minuty

WARIANT 3

2 na 2 na 4 bramki z bram-

karzami

® 3 graczy w polu (wymiary
boiska: 20 x 20 metréw)
4 graczy w druzynie

® 2 na 2 na4 bramki
z bramkarzami
(szerokos¢: 4 metry)

® (Czas: 2 minuty — nastepnie
zmiana bramkarza z gra-
czem z pola

WARIANT 2

2 na 2 na 2 bramki

z bramkarzami

® 3 graczy w druzynie

® ? graczy gra na 2 bram-
ki (szeroko$¢: od 4 do 5
metréw), trzeci gracz jest
bramkarzem

® 2 minuty — potem zmiana
bramkarzy

® Boisko: 20 x 20 metrow

WARIANT 4

2 na 2 na 4 mate bramki

® /aznacz na bocznych
liniach boiska o wielkosci
ok. 15 x 12 metrow 2 bramki
(0 szerokosci 5 metrow)

@ Atakujgcy moga atakowac
obie bramki, dryblujac

® (Czas gry: 2 minuty
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GRA W PIKE NOZNA

L MALE GRY W PILKE NOZNA NA BRAMKI

3na3

WARIANT 1

3 na 3 na 6 matych bramek

® Na kazdej linii bocznej
boiska o wielkosci
ok. 25 x 20 metréw zaznacz
3 mate bramki

® Atakujacy mogq atakowac
wszystkie 3 bramki

® (Czas gry: 3 minuty

WARIANT 3

3 na 3 z przekroczeniem

linii w prowadzeniu pitki

® 3 graczy w kazdej druzynie

® Boisko: 20 x 15 metrow

® Cel: Przekroczenie linii
bocznej przeciwnika,
dryblowanie = bramka

® (Czas gry: maks. 3 minuty
- potem lekkie ¢wiczenia
7 pitka!

WARIANT 2

3 na 3 na 6 matych

bramek na zmiane

@ 12 graczy na boisku
— podzieleni na 2 druzyny
po 6 graczy

® 3 7 kazdej druzyny gra
3 na 3, pozostali czekaja
za swojg bramka

® (Czas gry: 2 minuty — potem
zmiana

WARIANT 4

3 na 3 od gracza do gracza

® Poza liniami koricowymi
boiska 25 x 20 metrow
ustawic¢ po jednym
neutralnym graczu

® 3 na 3 na boisky,
z neutralnym graczem

® Po 3 minutach zmiana
neutralnego gracza
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GRA W PItKE NOZNA

L MALE GRY W PItKE NOZNA NA BRAMKI

4na4d

WARIANT 1

4 na 4 na 6 matych

bramek

® Na kazdej linii bocznej
boiska ok. 30 x 20 metréw
zaznacz 3 mate bramki

® Atakujacy moga atakowac
wszystkie 3 bramki

® Czas gry: 4 minuty

WARIANT 3

4 na 4 na bramke i linie

kontry

® Druzyna A: 4 graczy +
bramkarz, druzyna B: 4
graczy na boisku

® A broni 5-metrowej bramki
przy pomocy bramkarza
i po odebraniu pitki
rozpoczyna,kontre’, aby
przekroczy¢ linie koricowa
boiska prowadzeniem pitki!

WARIANT 2

4 na 4 na 2 bramki

z bramkarzami

® 5 graczy w druzynie

® Jeden z nich broni
5-metrowej bramki lub
bramki z tyczek

® Po kazdej bramce
natychmiastowa zmiana
bramkarza

® (Czas gry: 4 minuty

WARIANT 4

4 na 4 na 4 male bramki

® Na kazdej linii boiska
25 x 25 metréw nalezy
zaznaczy¢ matg bramke

® Kazda druzyna broni 2
bramek po przeciwlegtej
stronie boiska i atakuje
pozostate bramki

® Czas gry: 4 minuty
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WSPOLZAWODNICTWO ODPOWIEDNIE DLA DZIECI

COPRZYCZYNIA SIE DO SUKCESU niejszym celem dla dzieci jest mozliwos¢ gry uprosz-
W RYWALIZACJI U DZIECI? czonej. Dzieci chca z innymi oczywiscie konkurowac

i rywalizowac. Petne dumy pragng pokazac dziadkom,
W pitce noznej dla dorostych sukces mierzony jest rodzicom, rodzenstwu i przyjaciotom wszystko, czego
w punktach, bramkach i pozycjg w tabeli. W pitce dzie- sie juz nauczyty. Ostatecznie sg jednak zafascynowane
ciecej sg istotne dwa zupemie inne aspekty. Najwaz- uczuciem gry samym w sobie. Podczas meczu, ktérego

NEGATYWNE SKUTKI SKUPIANIA SIE NA WYNIKACH

Graja tylko najlepsi!

Faworyzowane sg dzieci bardziej rozwiniete
fizycznie (ponadprzecietne jak na swoj wiek).

Ustalenie ,pozycji na boisku”

Taktyki defensywne sg kopiowane.

\ A A A A 4

Zaczyna sie werbowanie graczy.

\ 4

Brak przyjemnosci oznacza wystapienie z klubu

Sukces w rywalizacji dzieciecej wynika z zabawy i postepow w nauce - dla kazdego dziecka.

Wyniki i tabele nie sq wazne!
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WSPOLZAWODNICTWO

przepisy sg do nich dostosowane, dzieci doznajg uczu-
Cia szczescia i zadowolenia.

Rezultat meczu jest drugorzedny, o porazce szybko sie
zapomina, jesli gra sama w sobie sprawiata przyjem-
nos¢. Dla klubu najwazniejszym celem jest optymalne
wyszkolenie dzieci. To wyszkolenie zawiera w sobie
komponent sportowy i osobisty.

Wazna konstatacja ze sportowego punktu widzenia

- nauka gry w pitke nozng odbywa sie poprzez ,gre”,

FILOZOFIA PIEKI NOZNEJ DZIECI

gdyz najefektywniejszym treningiem jest przetozenie
tresci z godzin szkoleniowych na wspdtzawodnictwo.
Rozwdj osobowosci mtodego cztowieka jest z tym
bezposrednio zwigzany. Chiopcy i dziewczynki ucza
sie w swojej druzynie wzajemnej pomocy, radzenia so-
bie z niepowodzeniami, stosowania sie do przepisow
gry, oceny przeciwnika i wielu innych pozytywnych

sytuacji.

WADY GRY11 NA 11 NADUZYM BOISKU W PILCE NOZNEJ DZIECI

,Chaotyczna”gra.

Przecigzenie zbyt dtugimi dystansami biegu.
Rzadki kontakt z pitka.

Mato strzatéw do bramki.

Najmtodsi bramkarze nie maja szans
w standardowej bramce.

\ 4

Brak uczucia spelnienia!

Myslenie o wynikach, w przeciwieristwie do pitki dla dorostych, nie tqczy sie z celami

wspofzawodnictwa dzieci!
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BEZSENS MYSLENIA O WYNIKACH

Najczesciej to rodzice, ktorzy kierujg sie wyobrazenia-
mi pitki dla dorostych, maja btedne oczekiwania wo-
bec gry dzieci. Definiujg oni sukces jako ,zdobywanie
punktow i wygrywanie”. Dorosli myslacy w ten sposob
zadaja wystawienia najsilniejszej druzyny i wyrdzniajg
sie za linig boiska zenujgcymi okrzykami adresowa-
nymi w strone graczy, przeciwnikéw i sedziow. W ten
sposodb szkodzg niestety wizerunkowi klubu, a przede
wszystkim rozwojowi zastraszanych dzieci.

Jezelitrener rowniez bedzie sie kierowat takg miarg suk-

»Kibicowanie” jest dozwolone.

cesu, jeszcze bardziej negatywnie wptynie to na dzie-
ci. Wieksi, silniejsi, wczesniej rozwinieci gracze bedga
stawiani przed naprawde utalentowanymi graczami.
/byt wczesnie przypisuje sie pozycje, zamiast wspie-
ra¢ wszechstronnos¢. Kopiuje sie taktyki defensywne
z pitki dla dorostych, pomimo iz dla dzieci jest to zbyt
trudne do opanowania. Mtodzi sportowcy znajdujg sie
podczas treningu i gry pod presjg, zamiast otrzymywac
wsparcie w swobodnej i pogodnej atmosferze, bez
poczucia strachu. Stabsi gracze opuszczajg klub, po-
niewaz czekali zbyt dtugo na zmiane lub wystawienie
w meczu. Talenty nie moga sie rozwija¢, a pitka nozna

nie sprawia juz zainteresowanym przyjemnosci.

NIEDOPUSZCZALNE FORMY RYWALIZACIJI

WyobraZ sobie, Ze przedszkolaki grajg przeciwko sobie
11 na 11 na normalnym boisku. Gra bytaby chaotycz-
na, dzieci miatyby o wiele za mato kontaktu z pitka,
bramkarze w duzych bramkach nie mieliby szans. Jaki
sens ma bieganie bez koncepcji osiggniecia celu przez
dziecko po boisku?

Oddawanie strzatéw bytoby rzadkoscia, poniewaz
dzieci przebiegatby zbyt dtugie dystanse. Przedszkolaki

Rodzicéw réwniez nalezy przekonac do zalet catosciowego rozwoju talentdw.
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musiatyby podejs¢ na odlegtos¢ 5 metréw od bramki,
7eby méc w nig trafi¢, gdyz zwyczajnie miatyby za mato
sity na oddanie strzatu. Zniknetoby wiec tak wazne dla
dzieci poczucie spetnienia.

Ten przykfad pokazuje, ze witasciwa dla dzieci rywali-
zacja to taka, ktéra moze motywowac i umozliwiac

sukcesy. Zatem nalezy organizowac jg w odpowied-
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niej formie. Druzyny nie mogg byc¢ za duze, aby umoz-
liwi¢ kazdemu dziecku kontakt z pitkg i doznania z gry.
Boisko nie powinno byc¢ zbyt wielkie, aby umozliwiac
pojedynki i strzaty na bramke, a wymiary bramek mu-
szg by¢ proporcjonalne do wieku uczestnikdw gry.
Tych samych zasad nalezy przestrzegac¢ rowniez pod-

czas matych gier rozgrywanych w czasie treningow.

Formy wspdtzawodnictwa muszq byc ukierunkowane na cele gry w pitce noznej dzieci:
na pierwszym miejscu jest zabawa i postepy w nauce!
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PROPOZYCJE ORGANIZACJI WSPOLZAWODNICTWA
DZIECI W POSZCZEGOLNYCH GRUPACH
WIEKOWYCH

® Nie organizujemy mistrzostw u przedszkolakow (G)
i zakow (F). Jedynie gry turniejowe.

® Wsrod orlikdw (E) mozna ogtosi¢ zredukowane mi-
strzostwa, ale wytacznie na szczeblu okregowym
i z malg liczba druzyn w grupie. Bazujac na wyni-
kach rundy jesiennej, zestawiamy sktady druzyn na
nowo w rundzie wiosennej, aby unikna¢ nadmier-
nego lub niewystarczajgcego obcigzenia i tym sa-
mym zachowac forme zabawy dla wszystkich.

® W nizszych kategoriach wiekowych nalezy regular-
nie uzupetniac oficjalne rundy rozgrywek o turnieje
4 na 4. Ich organizacje powinny przeja¢ na zmiane
sgsiednie kluby lub szkoty.

® Popularnymiimprezamiobok turniejow gry w pitke
nozng (przy czym nie wytania sie zwyciezcy turnie-
jul) sq zabawy sportowe dla przedszkolakéw. Dla
druzyn, ktére akurat nie graja, organizuje sie row-
niez inne formy zabawy, jak np.: dmuchany zamek,

gry z bramkami na $cianie itp.

I Przy matych formach gier, takich jak np. 4 na 4, ,malcy” przygotowywani sq optymalnie do ,duzej” gry.
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L WSKAZOWKI DOTYCZACE MALYCH TURNIEJOW JAKO UZUPEENIENIE DO ORGANIZACJI GRY

3 na 3 na 2 bramki z bramkarzami 4 na 4 na 2 bramki z bramkarzami

_____________________________

o e = NEPEREE _ _ _ (EpEGERE _ _ , SGENE  _ _ _REERE

ORGANIZACJA | PRZEBIEG ORGANIZACJA | PRZEBIEG

® Druzyna: 18 graczy w polu + 4 bramkarzy ® Druzyna: 16 graczy w polu + 4 bramkarzy
® Podziat: 6 druzyn po 3 graczy ® Podziak: 4 druzyny po 4 graczy

® Boiska: 2 po 25 x 15 metrow ® Boiska: 2 po 30 x 25 metrow

o

Przebieg turnieju: podziat 6 druzyn na 2 grupy. ® Przebieg turnieju: wszystkie 4 druzyny grajg na

Przydziat boisk do grup. poczatku runde wstepng ,kazdy przeciwko kazde-
® Grupa 1: A przeciwko B, B przeciwko C, mu” - na koniec dwa mecze finatowe.

A przeciwko C ® Przebieg rundy wstepnej: Boisko 1: A przeciwko
® Grupa 2: D przeciwko E, E przeciwko F, B, Boisko 2: C przeciwko D, Boisko 1: A przeciwko C,

D przeciwko F Boisko 2: B przeciwko D, Boisko 1: A przeciwko D,
® Po tej rundzie wstepnej mecze o miejsca: Boisko 2: B przeciwko C

Mecz o miejsce 5: 3. Grupa 1 - 3. Grupa 2 ® Mecze finatowe:

Mecz o miejsce 3: 2. Grupa 1 — 2. Grupa 2 Mecz o miejsce 3: 3. Runda wstepna — 4. Runda

Finat: 1. Grupa 1 - 1. Grupa 2 wstepna

Finak: 1. Runda wstepna - 2. Runda wstepna
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FILOZOFIA PILKI NOZNEJ DZIECI

WSPOtZAWODNICTWO

PRZEDSZKOLAKI (G)

Druzyna:

Forma gry:

Pitka:

Bramki:
Boisko:

Czas gry:

4 na 4, bezlub
z bramkarzem

turnieje

lekka nr 3, do pitki siatko-
wej lub plastikowa

2 na 5 lub ztyczek

15 x 20 metrow

maks. 2 x 10 min

ZAKI (F)

Druzyna:

Forma gry:

Pitka:

Bramki:
Boisko:

Czas gry:

a.5na5(1+4)
b.6na6(1+5)
c/7na’/(1+6)
turnieje

lekka nr 3,

do pitki siatkowej

2 na 5 lub z tyczek
a.ib. 25 x 35 metrow
C. 35 x40 metrow
2x 10 min
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k FORMY RYWALIZACJI ODPOWIEDNIE DO WIEKU ORLIKOW (E) | MtODZIKOW (D)

ORLIKI (E): MtODZIKI (D)
Druzyna: 7na7(1+06) Druzyny: 7na7(1+6)do
9na9(1+38)

Forma gry: turnieje na szczeblu Forma gry: rozgrywki na szczeblu
okregowym wojewddzkim

Pitka: nr4 Pitka: nr4

Bramki: 2 na 5 metrow Bramki: 2 na 5 metrow

Boisko: 35x 55 metrow Boisko: 52,5 x 68 metréow

Czas gry: 2 x 10 min (w zaleznosci Czas gry: 2 x 30 min

od liczby druzyn)
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OPIEKA

WSKAZOWKI PEDAGOGICZNE

OPIEKA W KLUBIE NIE MOZE OGRANICZAC
SIE DO TRENINGOW | MECZOW

Jesli zapytalibysmy prowadzacego zajecia, trenera czy

opiekuna dzieciecych druzyn pitkarskich o ich osobi-

ste cele zwigzane z dziatalnoscig sportowa, zapewne

otrzymalibysmy bardzo r6zne odpowiedzi:

® Chciatbym zainteresowac pitkg nozng jak najwiek-
szq liczbe dzieci, tak aby nasz klub mogt kontynu-
owac swojg dziatalnosc!”

® Chciatbym wygra¢ wiele meczéw i powalczyc
0 mistrzostwo!”

® Chciatbym wspierac jak najwiecej utalentowanych
dzieciakow!”

® Chciatbym, aby dzieci czerpaty ze sportu jak naj-
wiecej przyjemnosci i satysfakgjil”

Powyzsze wypowiedzi rysuja wyraznie cate spektrum

bardzo roznych celéw, jakie stawiajg sobie trenerzy.

/wigzane sg one z ich osobistymi motywacjami. Wielu
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z nich ukierunkowanych jest na osiggniecia, ktére prze-
ktadajac sie na pozycje w rankingach, lezg bezposred-
nio w interesie klubu. Trenerow miodziezy niestety zbyt
czesto ocenia sie przez pryzmat wygranych meczow,
wysokich miejsc w tabeli czy zdobytych tytutdw, nawet
jesli miatoby to byc jedynie mistrzostwo danego powia-
tu. To zjawisko wzmacniane jest dodatkowo przez ocze-
kiwania wielu rodzicow, ktorzy widzg swoje dzieci jako
przysztych zwyciezcow. Niewielu z zainteresowanych
wskazatoby natomiast, ze zyczy sobie trenera, ktory
potrafitby kompleksowo wspierac¢ rozwoj dzieci i mto-
dziezy. Stawianie dzieciom za wzor mistrzowskich osia-
gniec¢ sportu profesjonalnego pocigga za sobg czesto
takze dostowne przeniesienie wzorcow, miar i kryteridw
oceny wiasciwych dla pitki noznej dorostych. Wysokie
osiggniecia i tytuty, mecze i treningi ukierunkowane na
wyniki i wzorowane na analogicznych szkoleniach dla
dorostych nie moga stanowic¢ wytycznych ani perspek-
tywy dla rozwoju pitki noznej dzieci.

Podstawe ukierunkowanej na walory pedagogiczne koncepcji pracy z dzie¢mi i mtodziezq w zwigzkach sportowych

powinny stanowic:
1. Indywidualne podejscie do kazdego dziecka.
2. Rozwaj osobowosci i umiejetnosci sportowych.

3. Wprowadzanie treningu rozbudowujqcego wydolnos¢ w perspektywie dtugofalowej i ukierunkowanej na rozwdj.
4. Dziatalnos¢ szkoleniowa wg hasta: ,dobry zawodnik to dobry uczen”.
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k PEDAGOGICZNE WSKAZOWKI DLA SZKOLENIOWCA DZIECI d’

Praktyczne i bardzo efektywne rady

Wszystkie dzieci sg jednakowo wazne! Przywotaj swojg wiasng rados¢ z gry w pitke!

Troszcz sie nieustannie o mitg i przyjazna

atmosfere na zajeciachl Graj razem z dzie¢mi tak czesto, jak to mozliwel

Poznaj blizej kazdego z Twoich podopiecznych Zaplanuj zajecia w taki sposob,
i jego sytuacje rodzinng! aby dzieci mogty sie wyszale¢!
Przywotaj pozytywne wartosci i zasady! Nie zapomnij o poczuciu humoru!
Ustal reguty wspétpracy wspdlnie z dzie¢mil Wzmocnij ich wiare w siebie!

Okaz zainteresowanie

Unikaj presji na osiagniccial - aktywnie wspotpracuj z dzie¢mi!

A przede wszystkim - miej serce do dzieci!
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Jak juz wczesniej wspomniano, ukierunkowany na

osigganie wynikdw sport dzieciecy jest przyczyng wie-

lu coraz czesciej spotykanych zaburzen rozwojowych.

Oto kilka przyktaddw.

® Wielu zawodnikéw na progu przejscia do kategorii
graczy dorostych, a czesto nawet jeszcze szybciej,
juz jako trampkarz (C) lub junior (B), porzuca swoj
klub i uprawiang dotychczas dyscypling, a czasem
nawet catkowicie odwraca sie od sportu (tzw. syn-
drom odrzucenia).

® Miode talenty, ktére grajac w kategorii mtodzikow
lub trampkarzy, uzyskiwaty juz swietne rezultaty,
nie potrafig w pdzniejszym wieku zdobywac osig-
gnie¢ na miare swoich mozliwosci.

® /e wzgledu nato,zejuz w pitce noznej dzieci domi-
nujg tresci techniczno-taktyczne, kondycja i koor-
dynacja ruchowa graczy nie jest w petni rozwijana.
Skutkami tego sa: ograniczony warsztat techniczny,
braki w potencjale sitowym, staba profilaktyka zdro-
wotna i w perspektywie wysoka podatnos¢ na kon-
tuzje. Opieka ze strony klubu nie moze ograniczac
sie tylko do treningdw i meczow. Dla odpowiedzial-

nego trenera wszystkie dzieci sg jednakowo waz-

ne, tak pod wzgledem sportowym, jak i w innych
aspektach Zycia. Na pierwszym planie powinien
znaleZ¢ sie nie tylko sportowy, ale takze indywidu-
alny rozwoj osobowosci dziecka.
Prowadzenie opieki trenerskiej nad dzie¢mi pocigga
za sobg nieuchronnie zasadnicze pytania. Na przyktad
- jak maja sie gotowos¢ do wysitku i samodzielnos¢ do
wspotdziatania w grupie, umiejetnosci radzenia sobie
7 niepowodzeniami czy konfliktami i sporami? Sytuacje
sportowe dajg czesto wiele mozliwosci, by pozytyw-
nie wptyna¢ na rozwdj osobowosci dzieci, nawet jesli
w jakiej$ czesci wymaga to zaawansowanych umiejet-
nosci pedagogicznych prowadzacego zajecia. Dobry
trener powinien nauczyc sie szybko rozpoznawac, czy
dziecko ma problemy w domu, szkole czy tez w grupie
rowiesnikdw. Najczesciej pomaga rozmowa, w ktérej
mozna sobie wszystko wyjasni¢. Czesto zdarza sie, ze
trener mtodziezy nie jest dyplomowanym pedago-
giem. Ale wykorzystanie przedstawionych na nastep-
nych stronach praktycznych wskazéwek i porad, doty-
czacych zasad pracy z dzie¢mi, potrafi zdziata¢ cuda!

Dla odpowiedzialnego trenera wszystkie dzieci sq jednakowo wazne!
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TRENER JEST WZOREM
DO NASLADOWANIA | AUTORYTETEM

W oczach mtodych sportowcow trener jest czesto kims
wiecej niz tylko specjalista od treningu sportowego. Jest
czesto uwazany za wzor do nasladowania, osobe godng
zaufania i na swoim przyktadzie pokazuje, w jaki spo-
sob mozna taczy¢ sport z zyciem codziennym. Dzieki
temu trener towarzyszy dzieciom, nawet jesli tylko na
niewielkim odcinku, to na drodze do petnego rozwoju
ich osobowosci. Poprzez sport, z pomoca trenera, dzieci
przyswajaja sobie kompetencje spoteczne i rozwijajg sa-
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moswiadomos¢. Dzieki grze w pitke nozng uczg sie wiec
7 jednej strony zasad wspdfzycia spotecznego, odpo-
wiedzialnosci za innych i umiejetnosci zawierania kom-
promiséw. Z drugiej strony, rozwijajg pewnos¢ siebie
i samokontrole, cechy osobowosci tak wazne dla sportu
druzynowego. Poprzez swojg postawe i zrozumienie,
jak réwniez dzieki przestrzeganiu podstawowych zasad
swojej pracy, trener tworzy przyjazna dla dziecka atmos-
fere, stymulujacg do nauki i rozwoju. Doswiadczenia wy-
pracowane w wielu zwigzkach sportowych pokazuja, ze
to osobowos¢ trenera decyduje o tym, czy dzieci pozo-

stang wierne klubowi i wybranej dyscyplinie sportu.

TRENER DZIECI JEST...

.. wspétgraczem

.. Zartownisiem

.. wychowawca

.. przyjacielem i pomocnikiem

.. pocieszycielem i mediatorem

.. wzorem w kazdej sytuacji
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PIERWSZENSTWO
DLA PRZYJEMNOSCI Z GRY I TRENINGU

Pamietajmy o tym, ze rados¢ z gry w pitke nozng jest
dla dzieci najwazniejszg motywacja, ktéra skfania je
do aktywnego uczestnictwa w treningu i we wspot-
zawodnictwie. Trener musi to uwzgledni¢ w swoim
planie zaje¢. Ale jak sprawi¢, by trening zapewniat od-
powiednig dawke przyjemnosci i napiecia? Rozwigza-
niem sg urozmaicone gry i ¢wiczenia; pitka powinna
by¢ przy tym wykorzystywana mozliwie czesto. Gry
i ¢wiczenia w matych grupach zapewniajg wiecej kon-
taktu z pitka. Juz najmtodszym pitkarzom najwieksza
rados$¢ sprawia mozliwos¢ strzelenia bramki. Dzieci
beda niewiarygodnie dumne z siebie, jesli uda im sie
trafi¢ do bramki, tak na treningu czy podczas meczu,
niezaleznie od tego, czy skonczy sie on wygrang, czy
przegrana. Nalezy wiec wigczy¢ w trening mozliwie
duzo gier i ¢wiczen opartych na strzatach do bramki.
Przy wspotzawodnictwie wazne jest, aby kazde dziec-
ko mogto by¢ mozliwie dtugo w grze — takze w tym
przypadku rados¢ z aktywnego uczestnictwa zawsze
przewazy nad ewentualnymi porazkami czy brakiem

umiejetnosci.

DZIECI PRAGNA UCZUCIA
SPELNIENIA W GRZE!

Jesli ktores z nich poczuje sie przyttoczone wymaga-
niami, szybko straci rados$¢ z gry w pitke nozng. Pod-
sumowujac: podziel grupe wedtug poziomu umiejet-
nosci. Dzieci mniej zaawansowane technicznie beda
mogty dzieki temu takze odnie$¢ swoje mate, ale mo-
tywujgce sukcesy, co ma ogromne znaczenie takze dla
ich dalszego postepu w nauce. Dzieciom, ktdre rozwi-
jaja sie wolniej od innych, trener powinien okazywac
szczegolne uznanie dla ich indywidualnych postepow
(,Super, coraz lepiej Ci to wychodzi!").

Przydzielenie do grupy mniej zaawansowanej nie
moze by¢ w zaden sposéb postrzegane przez dzieci
jako degradacja. W przypadku dzieci, ktére odstajg pod
wzgledem umiejetnosci, podczas wspodtzawodnictwa
poprzeczka powinna byc¢ zawieszona odpowiednio
nizej. Chodzi o to, aby mogty one odnies¢ znaczace
— na miare swoich mozliwosci — osiggniecia i zastu-
zy¢ na uznanie w rownym stopniu jak pozostali pod-

opieczni.

Rados¢ z gry najlepiej motywuje do dalszych postepdw!
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DZIECI NIE POPELNIAJA ,,BLEDOW”

Nawet jesli nie wszystko do konca im wychodzi, nalezy
cierpliwie wyjasnia¢ i poprawiac. Obowiazuje ogdlna za-
sada: chwali¢, chwali¢ i jeszcze raz chwalic! Jesli dziecko
powinno cos poprawic, nalezy przekaza¢ mu uwagi nie
w formie upomnienia, ale przyjacielskiej podpowiedzil
Nigdy nie wolno straci¢ cierpliwosci, nawet jesli dziec-
ko nie umie zastosowac sie natychmiast do wskazdwek.
Zastanow sie, czy ze wzgledow metodycznych nie war-
to bytoby wprowadzi¢ okres przejsciowy, po to, aby zbli-
7y¢ sie do zaktadanego celu dydaktycznego przy jedno-

czesnej redukgji stawianych wymagan.

KAZDE Z DZIECI JEST NIEZALEZNA
OSOBOWOSCIA, BEZ WZGLEDU NA TO,
ILE POTRAFI

Dzieci chca by¢ traktowane powaznie. Trener powinien
kierowac sie tym, pracujgc z nimi. Staraj sie zawsze
o dobrg atmosfere na zajeciach. Jesli nawet ktore$
7 dzieci bedzie musiato zostac¢ przywotane do porzad-
ku, nie moze to by¢ dla niego upokorzeniem! Najcze-
sciej wystarczy pozytywna zacheta. Czasem dziataja juz
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sygnaty ,optyczne’, jak spojrzenie petne dezaprobaty
czy przygladanie sie w milczeniu. Rozmowa na temat
skutkow okreslonego zachowania (W ten sposéb zro-
bisz sobie krzywde!") czy tez emocjonalny apel (,Prze-
ciez nie chciatbys, aby tak sie stato!”) pozwala dzieciom
wiasciwie oceni¢ sytuacje. Nieraz trzeba takze wyraznie
ustanowic¢ pewne zakazy. Nie nalezy jednak ich nad-
uzywac, bo straca one swojg skutecznos¢. Traktowanie
dzieci powaznie oznacza takze, ze wymaga sie od nich
odpowiedzialnosci za ich zachowanie. Razem z trene-
rem moga udzielac sie przy przygotowywaniu i sprza-
taniu pola gry, jak rowniez wptywac na ksztatt zajec.

Rozmawiaj z dziecmi w sposéb przyjazny i zyczliwy. Chwal raczej za duzo niz za mato!
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PRAKTYCZNE ZASTOSOWANIE WSKAZOWEK PEDAGOGICZNYCH W PItCE NOZNEJ DZIECI

DZIECI CHCA SIE BAWIC!

Zaproponuj urozmaicone gry i ¢wiczenia. Wykorzystaj pitke
w jak najwiekszej liczbie zadan! Mate grupy zapewniaja wiecej
kontaktu z pitka. Najwieksza rados¢ daje strzelenie gola, dlate-
go nalezy wprowadzi¢ wiele gier i ¢wiczent z wykorzystaniem
bramki.

DZIECI POTRZEBUJA SATYSFAKCJI Z GRY!

Podziel grupe wedtug poziomu umiejetnosci, stawiajac od-
mienne zadania przed poczatkujgcymi i zaawansowanymi.

DZIECI NIE POPELNIAJA BLEDOW, A JEDYNIE ZBIERAJA
DOSWIADCZENIA RUCHOWE!

Zyczliwie objasniaj i poprawiaj niedociggniecia. Chwalenie po-
lega na wsparciu w osigganiu postepdw i wzmocnieniu pew-
nosci siebie.




FILOZOFIA PItKI NOZNEJ DZIECI
ROZDZIALT X

PRAKTYCZNE ZASTOSOWANIE WSKAZOWEK PEDAGOGICZNYCH W PItCE NOZNEJ DZIECI

R =y

KAZDE Z DZIECI JEST NIEZALEZNA OSOBOWOSCIA!

Przekazuj dzieciom na treningu odpowiedzialnos¢ za wyko-
nanie pewnych zadan, np. ustawianie pomocy treningowych.
Z zasady wszystkie dzieci powinny sobie wzajemnie pomagac.
Uwzglednij zyczenia dzieci przy planowaniu struktury zajec.

DZIECI POTRZEBUJA KOGOS, KTO BEDZIE DLA NICH
WSPARCIEM, PRZYJACIELEM | POMOCNA DtONIA!

Opieka w klubie nie moze ograniczac sie jedynie do prowadze-
nia treningdw i meczéw. Okaz dziecku cierpliwosc i zrozumie-
nie takze w przypadku problemow niezwigzanych ze sportem!
W swoim zachowaniu pamietaj o tym, ze masz by¢ dla dzieci
wzorem do nasladowania.

DZIECI POTRZEBUJA SWOBODY!

Wspieraj kreatywnos$¢ dzieci, pozwalajgc im np. samodzielnie
wymysli¢ i wyprébowac nowe ¢wiczenia. W ten sposdb same
beda mogty zebra¢ wtasne doswiadczenia ruchowe.
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