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Podpisanie umowy pomiedzy PZPN i DFB dotyczacej wy-
miany doswiadczen szkoleniowych i metod pracy z dzie¢mi
jest waznym dokumentem dajgcym mozliwos¢ uzupetnie-
nia edukadji polskich szkoleniowcéw. Nasze uczelnie oraz
kursy trenerskie nie przygotowywaty dotychczas trenerow
do pracy szkoleniowej z dzie¢mi w wieku 6 - 9 lat. Réwniez
przepisy obowigzujgce w polskim futbolu pozwalaty na
rejestracje ¢wiczacych w klubie od wieku 10 lat. Dlatego
wspolna praca nad wyksztatceniem jak najwiekszej liczby in-
struktoréw do nauczania pitki noznej najmtodszych pozwoli
na wypetnienie luki jaka zaistniata w polskim systemie szko-
lenia treneréw. Mamy réwniez nadzieje, ze wymiana mysli
szkoleniowe]j polskiej i niemieckiej pomoze obu krajom
w podnoszeniu na coraz wyzszy poziom pitkarskiej edukadji
dzieci i mtodziezy.

ANTONI PIECHNICZEK
WICEPREZES DS. SZKOLENIOWYCH

Od wielu lat wszystko co jest zwigzane z niemiecka pitka
nozng jest wyznacznikiem profesjonalizmu na najwyzszym
poziomie. Profesjonalizmu, na ktory sktadaja sie solidnos¢
konsekwencja, a przede wszystkim bardzo szeroki sposéb
patrzenia na pitke nozng jako zbiér elementéw obejmuja-
cych wiele dziedzin. To takze swiadomos¢, ze nie mozna
stworzy¢ sprawnego systemu bez poswiecenia uwagi
kazdemu z tych elementéw. Na boisku i podczas meczu
najwazniejsza jest umiejetnos¢ obserwacji i szukania naj-
lepszych rozwiazan — w pracy trenerskiej odpowiednikiem
takiego zachowania jest wyszukiwanie i korzystanie z naj-
lepszych wzorcow. Nawiagzanie wspoétpracy z Niemieckim
Zwigzkiem Pitki Noznej to jak stuprocentowa sytuacja dla
napastnika - wszystkim uczestnikom kursu zycze jej wyko-
rzystania.

Ministerstwo Sportu i Turystyki
PAT R O N AT Rzeczypospolitej Polskiej
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1.1. FILOZOFIA PItKI NOZNEJ DZIECI SPIS TRESCI “
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e
CECHY DAWNEJ PODWORKOWEJ PILKI NOZNE) ol i

e ,Swobodny swiat gry” dla dzieci

+ bez duzego naktadu/kosztow
* na placach/ulicach/parkach

e Samodzielne organizowanie
gry w pitke nozna
+ w matych grupach
- wedtug wiasnych przepisow
- na rézne bramki
-« mniejsi i wieksi, mtodsii starsi/ zespoty mieszane
- zawsze jest rywalizacja
- gra jako doswiadczenie zespotowego
wspotdziatania

PZPN
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1.1. FILOZOFIA PItKI NOZNEJ DZIECI SPIS TRESCI “
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PROBLEMY KLUBOWEJ PItKI NOZNEJ e

e Zaduzo ¢wiczen, za mato gry
e Monotonny trening, rutyna

e (Czas oczekiwania w formach
organizacyjnych

e Za wczesny trening taktyki
e Ciagte kierowanie dzie¢mi

e Brak podstawowych zajec z koordynac;ji
ruchowej

e Myslenie ukierunkowane na wynik
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1.1. FILOZOFIA PItKI NOZNEJ DZIECI

SPIS TRESCI “
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CELE W PILCE NOZNEJ DZIECI — WYMAGANIA WOBEC TRENEROW

wf
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CELE WYMAGANIA

Wszechstronne szkolenie
ruchowe

Ogodlnorozwojowe nauczanie
nawykow ruchowych

Motywacja i samorealizacja
poprzez trening i gre

Dtugofalowa i dostosowana
do rozwoju dziecka struktura
i tresci treningowe

Opieka sportowa
| pozasportowa

Prezentowanie i wzmachnianie
pozytywnych postaw,
0SObowOoSCi

Przekazywanie fascynacji grg

Rozwijanie radosci z gry
i kreatywnosci
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1.1. FILOZOFIA PItKI NOZNEJ DZIEC] SPIS TRESCI “
Non

Mobuty METODYCZNE ZAJEC W PIECE NOZNEJ DZIECI il

2 1

Gra w pitke Wszechstronne
nozng szkolenie
ruchowe

3 2

Specjalistyczny Rozwdj

trening techniki umiejetnosci

ruchowych
ukierunkowanych
na gre w pitke
nozna
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1.1. FILOZOFIA PItKI NOZNEJ DZIECI SPIS TRESCI “
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MODUL 1; &
WsZECHSTRONNE SZKOLENIE RUCHOWE

e Zadania ruchowe
- biegi, skoki, wspinanie sie, ¢wiczenia rownowazne. ..
* Z przyborami sportowymi

e Samodzielne organizowanie gry
w pitke nozna

e Wzmocnienie catego ciata poprzez zabawe

e Gry biezne i chwytne

D

WSZECHSTRONNY ROZWO)J DZIECKA

PZPN
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1.1. FILOZOFIA PItKI NOZNEJ DZIECI SPIS TRESCI “
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MODUE 2: =
Rozwd) UMIEJETNOSCI RUCHOWYCH UKIERUNKOWANYCH NA GRE W PILKE NOZNA

e Wszechstronne zadania ruchowe z pitka

-+ gféwny punkt: wielostronna i kreatywna koordynacja
Ciafa z pitkg (pewnos¢ prowadzenia pitki)
« W potaczeniu z dodatkowymi zadaniami
koordynacyjnymi
e Mate gry z pitka

+ np.,w dwa ognie”

PANOWANIE NAD PILKA TOCZACA SIE,
PO KOZLE | W POWIETRZU

PZPN
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MODUL 3: &
SPECJALISTYCZNY TRENING TECHNIKI

e |ndywidualne zadania ukierunkowane
na pitke nozna
np. umiejetnos¢ prowadzenia pitki
e Cwiczenia i zadania ksztattujace technike
dzieci
np. mate gry

e Gry motywacyjne ukierunkowane na
technike

np. gry z akcentem prowadzenia pitki
i strzatow do bramki

b, o

ATRAKCYJNOSC FORM TRENINGOWYCH, STOPNIOWANIE
TRUDNOSCI W NAUCZANIU TECHNIKI DZIECI

PZPN
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1.1. FILOZOFIA PItKI NOZNEJ DZIECI SPIS TRESCI “
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MODUL 4: RS
GRA W PILKE NOZNA

e Mate gry na bramki
= do oxs

e Formy turniejowe w pitce noznej

e Mate gry z zadaniami ukierunkowanymi
na zatozone aspekty gry

PRZYJEMNOSC 1 RADOSC
Z GRY W PILKE NOZNA!

PZPN
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1.1. FILOZOFIA PItKI NOZNEJ DZIECI SPIS TRESCI “
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ROZNICE POMIEDZY PILKA NOZNA DOROSLYCH I DZIECI o -

HASLO PILKA NOZNA DOROSEYCH PILKA NOZNA DZIECI

4 Ukierunkowany na Uczenie sie pitki r)qznej
Trening S poprzez radosci,
e przyjemnosc
Stworzenie podstawy do
Cel sportowy ZWyciestwo, mistrzostwo uprawiania sportu przez
cate zycie
Doswiadczenie gry,
Sukces Wynik wyksztatcenie wszystkich
dzieci
v of
6“ Tabela ,Najwazniejsza" Niewazna
Oceniany na podstawie sty e podstavvie
™~ Trener e postepu w sporcie
§ 9 e i nauce wszystkich dzieci
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2.1. STRUKTURA ORGANIZACJI SZKOLENIA DZIEC] SPIS TRESCI “
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STRUKTURA ORGANIZAC)I SZKOLENIA DZIECI A

1
. FILOZOFIA .
‘' PIKINOZNEJ

3 DZIECI ‘
7 > . 2
. g /' GRY, ZABAWY
PLANOWANIE ‘| , Y,
I ORGANIZACJA ' I CWICZENIA

\

£ DLA

P PRZEDSZKOLAKOW

-
o
-~

MoODUE  \ -

TRENINGU
TRENER DLA DZIECI GRY, ZABAWY
I CWICZENIA
st (40T) DLA ZAKOW
(8JT) s

< 5 : i .
7z = . ; \
\ _-~ WSPOLZAWOD : =i 2
e ¢ NICTWO | ] \
WPILCE NOZNEJ '  DLAORLIKOW
' 1 MLODZIKOW
DZIECI ! e
(4JT) :
:
1
1

NC

prN 1JT - JEDNOSTKA TRENINGOWA
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2.2. STRUKTURA ORGANIZACJI SZKOLENIA MtODZIEZY

SPIS TRESCI

STRUKTURA ORGANIZAC)I SZKOLENIA MEODZIEZY

\ 1
' FILOZOFIA .
', PIKINOZNEJ
7 \  MLODZIEZY -
SPORT \ (2JT) / 2

- ORGANIZACJA
PILKINOZNEJ /
MLODZIEZY ! :

i (2JT)

/' TRENING
Z MLODZIKAMI
(12J7) .

MODUL

TRENER TRENINGU TRENING
MLODZIEZY : ZTRAMPKARZAMI
S DLA MLODZIEZY e
(40JT)

ROZGRYWKI : TRENING o
PILKINOZNEJ - . ZJUNIORAMI

MLODZIEZY ' MLODSZYMI
— Rl 5 \ ISTARSZYMI
/ \ (6JT)
/ TRENING \
/' BRAMKARZY ‘|

(2J7) '

NC

psz 1JT - JEDNOSTKA TRENINGOWA
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2.3. STRUKTURA — PODSTAWY TRENINGU SPIS TRESCI “
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STRUKTURA — PODSTAWY TRENINGU P

6

| 1

fiatee PODSTAWOWA
WIEDZA O TRENINGU
: PRAKTYKI o
(2J7) (LT) &

TEMATYKA

OBSERWACJA ; PODSTAWOWE
PRAKTYKI ZAJEC PRZYGOTOWANIE
(4J7) TRENINGU
(12JT) (2JT)

WSZYSTKO PRAWIDLOWE -

- O TRENINGU ORGANIZOWANIE
PRZYGOTOWANIE , | PRZEPROWADZENIE
OBSERWACJA TRENINGU
PRAKTYKI (2J7)

(1J7)

1JT - JEDNOSTKA TRENINGOWA
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2.3.1. PODSTAWOWA WIEDZA O TRENINGU SPIS TRESCI

CzYM JEST TRENING?

e Dostosowany do wieku i umiejetnosci
e Motywujacy

e Wptlywajacy na cala osobowosc

e Ukierunkowany na cel

e Rozwijajacy systematycznie

e Planowany dtugofalowo

e Trwaly

e Zorganizowany

PZPN
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2.3.1. PODSTAWOWA WIEDZA O TRENINGU SPIS TRESCI “
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PRrAWIDEOWY WYBOR CELOW W TRENINGU DZIECI | MEODZIEZY JEST ZALEZNY OD: K

e zainteresowan dzieci

e wieku i poziomu rozwoju

TRENING DLA DZIECI NIE JEST ZREDUKOWANYM TRENINGIEM DLA

DOROSEYCH, LECZ POSIADA SWOJA WEASNA TRESC

* umiejetnosci

e warunkow i czestotliwosci treningu

—

DLUGOFALOWO

>
& Q‘ : “ | TRENING DLA DZIECI | MEODZIEZY JEST ZAPLANOWANY
' R
" I i .

PZPN
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2.3.1. PODSTAWOWA WIEDZA O TRENINGU SPIS TRESCI “
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DziECt | MEODZIEZ NIE MOGA TRENOWAC JAK DOROSLI N

e Rozne motywacje i zainteresowania

e Dziecitatwiej sie ucza, dorosli nie tak
szybko, ale za to potrafig juz wiecej

e Rézne predyspozycje treningowe

e Organizm dziecka nie jest tak wytrzymaty
na obcigzenia, poniewaz nie jest jeszcze
w petni rozwiniety

PZPN
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2.3.1. PODSTAWOWA WIEDZA O TRENINGU SPIS TRESCI “
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WvyTyczne DOTYCZACE PItKI NOZNE) DZIECI | MEODZIEZY o

1. Trening i wspotzawodnictwo organizowac
zgodnie z wiekiem i faza rozwoju.

2. Wspiera¢ i wymaga¢ indywidualnie od
kazdego dziecka!

3. Zapewni¢ wszystkim przezycie sukcesu
w kazdym treningu!

4., Stworzy¢ pozytywny, pozbawiony stresu
klimat!

5. ,Rozwinac¢” ducha druzyny!

PRZEKAZAC PRZYJEMNOSC I RADOSC Z GRY W PILKE NOZNA ORAZ

UPRAWIANIA SPORTU PRZEZ CALE ZYCIE!

PZPN
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2.3.1. PODSTAWOWA WIEDZA O TRENINGU

SPIS TRESCI a
CELE | TRESCI W PILCE NOZNEJ DZIECI | MEODZIEZY & )
Tresc Przedszkolaki Orliki Juniorzy

obserwag;ji

Sktadowe
treningu

Zachowanie
trenera

Zachowanie
dzieci

Organizacja

treningu
wf

NC

PZPN

Pozostate
obserwacje

- wielostronne uprawianie |+

sportu

. zabawy

i wspotzawodnictwo

¢wiczenia elementdow
technicznych

- mate gry

- trening ukierunkowany

na technike, taktyke,
motoryke

- trener jako zartownis
- trener jako pomocnik

i wspotpartner

- pokaz, wyjasnienie
- uwagi indywidualne

- korygowanie btedow
- modyfikacja tresci

- Smiech, rados¢
.+ przyjemnos$¢ z ruchu

wynikajaca z zabawy

. pokazywac przyjemnosc |
- trening w matych

z zadan i postepow
W hauce

trening formadji

grupach

- pola gry oznakowane

kolorami dla fatwiejszej
orientacji

- duzo ruchu/akcje

w matych grupach

- duzo ruchu/akcje we

fragmentach gry
(grupy mate i duze)

- opiekun jako pomoc
« urozmaicone zabawy

. trener i pomocnik
- samodzielna, kreatywna

gra

- drugi trener, trener

bramkarzy

- gra z ustalong koncepcja

(np. gra czworkg w linii
def)
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2.3.2. PODSTAWOWE PRZYGOTOWANIE TRENINGU

SPIS TRESCI

NA co TRzEBA ZWROCIC UWAGE PRZY PRZYGOTOWANIU JEDNOSTKI TRENINGOWE)?

6 1
ORGANIZOWAC WYJASNIC

PRZERWY UWARUNKOWANIA
S~ TRENINGOWE ZAJEC! =

ORGANIZOWANIE

USTALIC ,
ORGANIZACJE JEDNOSTKI USTALIC
TRENINGU! GLOWNY CEL!

TRENINGOWE)J

ZORGANIZOWAC

WYBRAC FORMY
e STRUKTURE
I SRODKOW CZASOWA

TRENINGOWYCH TRENINGU!

—y

Ll
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2.3.2. PODSTAWOWE PRZYGOTOWANIE TRENINGU SPIS TRESCI “
Nak

GLOWNY CEL TRENINGU — PRZYKLAD ZAJEC DLA DZIECI (ZAKI | ORLIKI) K

e Gtéwny cel dotyczy techniki w ramach
godziny treningowej!

e Realizujac cel zaje¢ umiejetnie zastosowac
gry, zabawy i éwiczenia!

e Cele dotyczace ksztattowania techniki
zmienia¢ w interwale czasowym jednego
tygodnia!

e Uwzgledniaé wszechstronne zadania
ruchowe w kazdej godzinie treningowej!

e Podczas matych meczoéw dzieci grajac,
ucza sie podstaw taktycznych!

e Nie stosowac oddzielnego treningu
taktyki!

PZPN
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2.3.2. PODSTAWOWE PRZYGOTOWANIE TRENINGU SPIS TRESCI “
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KonsPEkT ZAJEC DLA PRZEDSZKOLAKOW & &

CZAS CZESC TRESCI

® formuta powitalna”

Czesc wstepna ®  wyszumienie sie”

® wszechstronny ruch

® 6znorodne zadania z pitkg
Czesc gtéwna
® mate gry

PZPN

® wariant ruch/zabawa + pitka

Czesc¢ koncowa ® graw pitke nozna

® formutka pozegnalna”

SZKOLENIE DZIECI W PItCE NOZNEJ W WIEKU 4-12 LAT = FORMY | TRESCI ZAJEC TRENINGOWYCH



2.3.2. PODSTAWOWE PRZYGOTOWANIE TRENINGU SPIS TRESCI “
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KONSPEKT ZAJEC DLA ZAKOW &Te"

CZAS CZESC TRESCI

® przywitanie i wprowadzenie w tematyke zajec

Czesc wstepna ® wszechstronne ¢wiczenia ruchowe

® indywidualne ¢wiczenia z pitkg

® zastosowanie naprzemienne gry/zabawy
Czesc gtéwna i cwiczenia w realizacji gtéwnego celu zajec
(techniki)

q
® gra w pitke nozng w matych grupach
Czes¢ koncowa

>
® omowienie zajec
»
NC
PZPN
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2.3.2. PODSTAWOWE PRZYGOTOWANIE TRENINGU SPIS TRESCI “
Nl

WYTYCZNE DOTYCZACE STRUKTURY TRENINGU (PItKA NOZNA DZIECI) G

e Organizowac gry dla,wyszumienia sie” na
poczatku treningu lub w fazach, w ktérych
maleje koncentracja!

e Systematycznie planowacd przerwy na picie!

e Kazda forma treningu musi sprawia¢
przyjemnos¢!

e Zwracac¢ uwage na trening wszechstronny
(obunozny)!

e Wykorzystywac¢ umiejetnie miejsce treningu
(kreatywnos¢ poruszania sie bez pitki i z pitka)!

e Stosowac ¢wiczenia w krotkich interwatach
czasowych!

¢ Organizowa¢ mate gry z akcentem gtéwnego
celu zajec!

PZPN
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2.3.2. PODSTAWOWE PRZYGOTOWANIE TRENINGU SPIS TRESCI “
~-

ZRODEA SPECJALISTYCZNEJ WIEDZY, WZBOGACANIE WARSZTATU SZKOLENIOWEGO &>
0 ROZNORODNE METODY, FORMY I SRODKI TRENINGOWE (PItKA NOZNA DZIECI)

e Internet: www.pzpn.pl
e Specjalistyczne lektury

e Czasopisma dla trenerow
Polskiego Zwigzku Pitki Noznej

e Dydaktyczne filmy video (kaseta, DVD)

STWORZYC WEASNA , KARTOTEKE”

GIER, ZABAW | CWICZEN

PZPN
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2.3.2. PODSTAWOWE PRZYGOTOWANIE TRENINGU SPIS TRESCI ﬁ
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w

WvyTyczne DOTYCZACE ORGANIZACJI TRENINGU e

e Umozliwi¢ duzo kontaktow z pitka!
Pitka dla kazdego!

e Stworzy¢ mate grupy!
- duzo powtorzen przy ¢wiczeniach elementow
technicznych

- duzo kontaktow z pitka we wszystkich formach gry

e Stworzyc¢ wiele mozliwosci do doswiadczenia
pozytywnych przezy¢ emocjonalnych!
. wspotzawodnictwo
- potaczyc cwiczenia ze strzatami do bramki
- stworzyc rownie,silne” druzyny

e Unika¢ dtugich przerw i czaséw oczekiwanial

e Postugiwac sie tylko jedna podstawowa forma
organizacji na jednostke treningowa!

Y
PZPN
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2.3.2. PODSTAWOWE PRZYGOTOWANIE TRENINGU SPIS TRESCI “
Na®h

SRS

©

FormA 3+3 DO PLANOWANIA | ZBUDOWANIA STRUKTURY TRENINGU o

Przed treningiem

Podczas treningu

Czesc wstepna

Czesc gtowna

Czesc¢ koncowa
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2.3.2. PODSTAWOWE PRZYGOTOWANIE TRENINGU SPIS TRESCI “
O

PRzYGOTOWANIE JEDNOSTKI TRENINGOWE] & -

1. Plac treningowy: boisko/hala

Jakie miejsce jest do dyspozycji? (np. cate boisko czy tylko czes¢)?

Jaki jest stan podtoza? Czy trzeba z tego powodu zrezygnowac

z niektoérych form treningu?

lle bramek jest do dyspozycji (ewentualnie zaplanowac alternatywne
formy bramek np. bramki z tyczek)?

Gdzie mozna najlepiej zorganizowac trening strzelecki (np. pitkochwyty)?

2. Grupa treningowa/druzyna

lle dzieci bedzie na treningu (np. liczba zgtoszonych niecbecnosci)?
Pomyslec o alternatywach dla tworzenia grup do ¢wiczen!
wf

- Uwzgledniac roznice w stopniu zaawansowania wewnatrz grupy
. (np. takie zestawienie druzyn do gry, aby byty na podobnym poziomie
umiejetnosci, itd.)!
o
N6
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2.3.2. PODSTAWOWE PRZYGOTOWANIE TRENINGU SPIS TRESCI “
Nem

4

L/
-

PRzYGOTOWANIE JEDNOSTKI TRENINGOWE] & -

3. Sprzet treningowy

Czy dla kazdego dziecka jest pitka do dyspozycji?

Dla pitki noznej dzieci: czy sg do dyspozycji pitki odpowiednie

do wieku dzieci?

Czy dysponuje pomocami do oznakowania (pachofki, tyczki, znaczniki, itd.)?
Specjalnie na hale: jakie przybory moge wykorzystac?

4. Inne

lle dzieci bedzie na treningu (np. liczba zgtoszonych niecbecnosci)
Czy jest do dyspozycji pomocnik, opiekun lub drugi trener (jesli nie to czy

musi to zosta¢ uwzglednione np. przy organizacji treningu)?
wd
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2.3.2. PODSTAWOWE PRZYGOTOWANIE TRENINGU

SPIS TRESCI

PLANOWANIE JEDNOSTKI TRENINGOWE)

Trening: Nr: Hala 0  Boisko O
Data: Czas trwania:

Klub: Druzyna:

1. Czes¢ wstepna Czas:

wt

NC
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&

PLANOWANIE JEDNOSTKI TRENINGOWE) & &

Forma treningu 1

Przebieg/organizacja:

d

NC

PZPN

Modyfikacje:
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&

PLANOWANIE JEDNOSTKI TRENINGOWE) & &

Forma treningu 2

Przebieg/organizacja:

d

NC
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Modyfikacje:
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2.3.2. PODSTAWOWE PRZYGOTOWANIE TRENINGU SPIS TRESCI “
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&

PLANOWANIE JEDNOSTKI TRENINGOWE) & &

Czesé gtéwna Czas:

Forma treningu 1

d

NC
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2.3.2. PODSTAWOWE PRZYGOTOWANIE TRENINGU SPIS TRESCI “
[~

&

PLANOWANIE JEDNOSTKI TRENINGOWE) & &

Forma treningu 2

d

NC
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2.3.2. PODSTAWOWE PRZYGOTOWANIE TRENINGU SPIS TRESCI

PLANOWANIE JEDNOSTKI TRENINGOWE)

Czesé gtéwna Czas:

Forma treningu 1

d

NC [
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2.3.3. PRAWIDEtOWE ORGANIZOWANIE | PRZEPROWADZENIE TRENINGU SPIS TRESC] “
Nan

FORMY TRENINGOWE I ICH MODYFIKACJE & &

Ograniczenie miejsc Cwiczenia:

- konsekwencja
Czas \ / podan w danej akgji
- (czas trwania/
ograniczenie) \ Mecze:

. przepisy gry
Liczba dzieci

FORMY
TRENINGOWE
1ICH
MODYFIKACJE / — Techniki

Dodatkowe zadania /
-+ Np. w biegu tytem \ Motuv/acia:
- np. kombinacja: strzat y )

. . wspotzawodnictwo
do bramki i zadanie P
A mecze przeciwko

> achowe soble/formy turniejow
- ¢wiczenia: liczba goli itd.
» Formv ustawienia (cele indywidualne dla
§ C : zawodnikow)
PZPN
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2.3.3. PRAWIDEOWE ORGANIZOWANIE | PRZEPROWADZENIE TRENINGU P e “
" ‘- )

WvyTyczne DOTYCZACE PRZEPROWADZENIA TRENINGU o~

Organizacja oraz prowadzenie treningu

e Wprowadza¢ zadania poprzez forme pokazowa
i nasladownictwo, a nie przez dtugie objasnienia!

® U dzieci korygowac tylko duze btedy techniczne - uzywajac
jezyka dzieciecego!

e Korygowac btedy, formutowac zawsze w sposéb pozytywny!
e Uwaza¢ na postawe wobec grupy!

® Miec wszystkie dzieci w polu widzenia!

® Przeprowadzac zaplanowany trening w sposob elastyczny!

® W zaleznosci od sytuacji modyfikowac!

ZOSTAWIC ZAWODNIKOWI POLE MANEWRU!

NIE NARZUCAC Z GORY WSZYSTKIEGO!
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2.3.3. PRAWIDEOWE ORGANIZOWANIE | PRZEPROWADZENIE TRENINGU SPIS TRESC “
[~

ALTERNATYWNE BRAMKI o e

Bramka 5-metrowa z bramkarzem lub bez

® Zdobywanie punktow przez:

wszystkie znane sposoby uderzenia z blizszej i dalszej
odlegtosci

® Akcenty treningu:

w zaleznosci od wielkosci boiska, liczby graczy i zadan
mozliwe sg rozne formy zajec (patrz:,Gra w pitke nozna
dzieci”i,Efektywny trening strzelecki”)

SZKOLENIE DZIECI W PItCE NOZNEJ W WIEKU 4-12 LAT = FORMY | TRESCI ZAJEC TRENINGOWYCH



2.3.3. PRAWIDtOWE ORGANIZOWANIE | PRZEPROWADZENIE TRENINGU SPIS TRESC] “
Non

e

ALTERNATYWNE BRAMKI P

Bramka przez podanie

® Zdobywanie punktoéw przez:

« najczesciej mocne, pfaskie uderzenie wewnetrzng czescig stopy

.« wszystkie inne ptaskie uderzenia rowniez sg mozliwe

. szansa na sukces bramkowy najczesciej tylko z bliskiej odlegtosci
(w zaleznosdci od szerokosci bramki)

® Akcenty treningu:

- techniczny: doktadne podania

. taktyczny: gra podaniami do strefy blisko bramki przeciwnika
dla wypracowania mozliwosci strzatu; podziat boiska: skracanie
i zawezanie pola gry.
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2.3.3. PRAWIDtOWE ORGANIZOWANIE | PRZEPROWADZENIE TRENINGU SPIS TRESC]

ALTERNATYWNE BRAMKI

Bramka po przeprowadzeniu pitki przez
wyznaczona linie
® Zdobywanie punktow przez:
np. (szybkie) prowadzenie pitki
® Akcenty treningu:

techniczny: prowadzenie pitki na szybkosci
z ustalonym celem

PZPN
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2.3.3. PRAWIDEOWE ORGANIZOWANIE | PRZEPROWADZENIE TRENINGU SPIS TRESC “
~a

ALTERNATYWNE BRAMKI S

Bramka ruchoma
® Zdobywanie punktow przez:

podanie pitki pod trzymang przez wyznaczonych
(trener-pomocnik lub dwdch zawodnikow) tyczka

® Akcenty treningu:

techniczny: doktadne podania

taktyczny: gra podaniami do strefy blisko bramki
przeciwnika jako przygotowanie do strzatu;
koordynacyjny: szkolenie zdolnosci orientacji

PZPN
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ALTERNATYWNE BRAMKI o e

Bramka otwarta z bramkarzem lub bez

® Zdobywanie punktow przez:

wszystkie znane sposoby uderzenia z blizszej i dalszej
odlegtosci od wysokosci tyczki

® Akcenty treningu:

umiejetne wypracowywanie sytuacji bramkowych
przed i za bramkami

szukanie pozycji i wychodzenie na wolne pole przed
i za bramkami

)2

NC
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2.3.4. WSZYSTKO O TRENINGU/PRZYGOTOWANIE, OBSERWACJA, PRAKTYKI P e “
" ‘- )

PRZED TRENINGIEM &~
e Przyjechac bez spdznienia e Pomdc dzieciom w przebraniu
e Przejrze¢ boisko, ewentualnie e Sporzadzic liste obecnych na
porozmawiac z innymi trenerami treningu

e Zadbac o miejsce na przebranie ¢ Wiaczy¢ dzieci w organizacje

, : treningu (montowanie,

e Zebrad materiaty 9 ( :
ustawianie, sktadanie)

e Pola gry i ¢wiczen zaznaczy¢

pel L e Nigdy nie zostawiac dzieci bez
wczesniej

nadzoru (pomocnik?)

e Zaktualizowac plan treningu e Pamieta¢ o telefonie pod reka na

e Przywitac dzieci i rodzicow wypadek sytuacji losowej
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2.3.4. WSZYSTKO O TRENINGU/PRZYGOTOWANIE, OBSERWACJA, PRAKTYKI e “
" - )

Pobczas TRENINGU &~
e Powitac na poczatku treningu e Umiejetnie organizowac
: . : przestrzen treningowa -
e Rozpoczy¢ trening w miare s .
e S wspierac¢ kreatywnos¢
mozliwosci ze wszystkimi
dzieémi rownoczesnie e Nie korygowa¢ natychmiast
; S : kazdego btedu
e Informowac o gtéownym akcencie
treningu e Obserwowac motywacje dzieci
s . odczas gier i ¢wiczen
e Objasniac jezykiem P 9
zrozumiatym dla dzieci e Wspdlnie roztozyc i ztozyc sprzet
: . treningow
e Ewentualnie uczestniczyc g
‘ w grze (trenera + pomocnika) e Na zakonczenie wystuchac
J informacji od dzieci dot.
- treningu
R &
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2.3.4. WSZYSTKO O TRENINGU/PRZYGOTOWANIE, OBSERWACJA, PRAKTYKI R “
[~

Po TRENINGU o e

e Boisko pozostawié czyste
e Schowac przybory

e Skorzystac z prysznica

e Szatnie zostawic czysta

e Podac informacje dot. nastepnego treningu
lub nastepnego meczu

e Rozmawiac z rodzicami

e Rozmawia¢ indywidualnie z dzie¢mi

PZPN
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2.3.4. WSZYSTKO O TRENINGU/PRZYGOTOWANIE, OBSERWACJA, PRAKTYKI P e “
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&

OPIEKA NIE OGRANICZA SIE TYLKO DO TRENINGU | GRY N

® Miec serce do dzieci - to jest podstawa!

e Zawsze dbac o pozytywna atmosfere, w ktorej
nie ma stresu!

® Znac warunki zycia wszystkich dzieci!

® Pokazywac pozytywne wartosci i normy
na wtasnym przyktadzie!

® Wspolnie z dziecmi ustalic¢ przepisy gry!
e Zadnej presji dotyczacej osiggniec!

® Pokazywac wlasny entuzjazm i zaangazowanie
w czasie gry!

® Pokazywac poczucie humoru!
® Pochwata oznacza: wzmocnienie wiary w siebie!

® Pokazywac zainteresowanie zawodnikiem
— poswiecac sie dla dzieci!

PZPN
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OBSERWACJA JEDNOSTKI TRENINGOWE) g

d
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OBSERWACJA JEDNOSTKI TRENINGOWE) g

d
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2.3.4. WSZYSTKO O TRENINGU/PRZYGOTOWANIE, OBSERWACJA, PRAKTYKI P e
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D

OBSERWACJA JEDNOSTKI TRENINGOWE) g

4

2
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2.3.4. WSZYSTKO O TRENINGU/PRZYGOTOWANIE, OBSERWACJA, PRAKTYKI

SPIS TRESCI

OBSERWACJA JEDNOSTKI TRENINGOWE)

d

NC \
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2.4. ROZGRYWANIE SPOTKAN W DZIECIECEJ PItCE NOZNEJ SPIS TRESC] “
Nean

Waov GrY 11 NA 11 w DZIECIECE) PILCE NOZNE) e

e Chaotyczna gra!

e Przemeczenie wynikajace ze zbyt duzych
odlegtosci boiskowych!

e Niewiele kontaktow z pitka!
o Niewiele sytuacji strzeleckich!

e Bramkarz w petnowymiarowej bramce
pozbawiony jest szans obrony strzatu !

e of

d

- e
. BRAK POCZUCIA SUKCESU!
w
PZPN

SZKOLENIE DZIECI W PItCE NOZNEJ W WIEKU 4-12 LAT = FORMY | TRESCI ZAJEC TRENINGOWYCH



2.5. TRENERZY DZIECI SPIS TRESCI

NARZEDZIA PEDAGOGICZNE &

o Okazac ciepto i zrozumienie!

o Mowic jezykiem trafiajagcym do dzieci!

e Rozladowywac napiecia przy pomocy
humoru!

o By¢ aktywnym w pracy z dzie¢mi, pokazac
swoje zainteresowanie i zaangazowanie!

POZNAC SRODOWISKO ZYCIA DZIECI!
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2.5. TRENERZY DZIEC] SPIS TRESC] “
Nan

Wskazowki DOTYCZACE WSPOLPRACY Z RODZICAMI o~

Rodzic jako...

... asystent trenera

... opiekun/osoba sprawujaca nadzoér
... osoba sedziujgca mecz

... pomocnik przy organizacji imprez.

Angazowac rodzicéw...
... przy organizacji wyjazdow
... przy przekazywaniu informac;ji

... podczas spotkan (state spotkania w gronie
rodzicow)

... w przypadku indywidualnych sytuacji,
gdzie niezbedna jest opieka, pomoc.
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2.5. TRENERZY DZIECI SPIS TRESCI

KIEDY KOMUNIKACJA Z RODZICAMI JEST SZCZEGOLNIE WAZNA?

DOBRA KOMUNIKACJA Z RODZICAMI

MA SZCZEGOLNE ZNACZENIE, GDY...

.. do zespotu dotacza nowe dziecko,

.. howy trener przejmuje druzyne,

.. rozpoczyna sie nowy sezon!
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2.5. TRENERZY DZIEC] SPIS TRESC] “
AR

JAK PRZEDSTAWIAM SIE JAKO TRENER? & &

e Przedstawianie sie trenera

- 0sobisty stosunek do pitki noznej

- wyksztatcenie specjalistyczne

- sprawowanie funkgji spotecznych?

- pokazywanie otwartosci na propozycje poprawy
i konstruktywna krytyke

- pokazywanie gotowosci do rozmow o dzieciach
i ich problemach

wf

NC
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2.5. TRENERZY DZIEC] SPIS TRESC “
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&

CZEGO TRENER OCZEKUJE 0D RODZICOW? & &

e Oczekiwania trenera wobec rodzicow

- prowadzenie finansow druzyny
+ pomoc przy turniejach

- pranie strojow pitkarskich
- kontakt telefoniczny miedzy rodzicami
- dyzurne wyjazdy na mecze

OTWARTOSC W KONTAKTACH Z RODZICAMI!
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2.5 TRENERZY DZIEC] SPIS TRESCI oy
po N
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&

WvyTyczne DOTYCZACE RELACJI Z RODZICAMI & &

e Poznac rodzicéw wszystkich dzieci!

e Przedstawic wtasne kompetencje jako
treneral!

e Wyznaczy¢ rodzicom granice
nieprzekraczalne podczas treningu
oraz meczu!

e Nigdy nie wchodzi¢ w,ostre” dyskusje!

e Szukad konstruktywnej rozmowy
w cztery oczy!

e Nigdy nie przenosi¢ konfliktow
z rodzicami na dzieci!

d

>
>
YO
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2.5. TRENERZY DZIECI

SPIS TRESCI

WOKOL TRENINGU
NA 0 NALEZY ZWROCIC UWAGE?

T AT

-

Nieobecnos¢ na treningu

Napoje
Przynies¢ samemu?

Niepewne warunki
pogodowe
Jak powiadomic rodzicow, ze
trening sie nie odbedzie?

Prysznic
Obowigzkowy lub
dobrowolny
Uzgodnic¢ z rodzicami

Punktualnos¢
Wyjasnic¢ ,dlaczego”

Obowigzek nadzoru
Kiedy zaczyna sie / koriczy
dla trenera obowigzek
nadzoru?

Stroj
Dostosowany do warunkow
/ Ochraniacze na nogi

Ingerencja w wychowanie
Dlaczego trener ingeruje
i W jaki sposob?
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2.5. TRENERZY DZIEC] SPIS TRESCI “
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A

WOKOL MECZU

NA 0 NALEZY ZWROCIC UWAGE?

Ustalenie sposobdw
przyjazdu na mecze

Boiska do gry
Jakie rozmiary i dlaczego?

Miejsce spotkania
Kiedy i gdzie?

Mecze maksymalnie
7

Zachowanie rodzicow przy
boisku
Jakie, dlaczego, kiedy
skrytykowac?

Obowigzek nadzoru
Kiedy zaczyna sie/konczy dla
trenera obowigzek nadzoru?

Zgtoszenie nieobecnosci na
meczu
Dlaczego i do kiedy?

Prysznic
Obowigzkowy lub
dobrowolny
Uzgodni¢ z rodzicami
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2.5. TRENERZY DZIEC] SPIS TRESCI ﬁ
Nam

CELE POZASPORTOWE) OFERTY KLUBOW il

e Wzmocnienie poczucia przynaleznosci
do grupy
e Stworzenie mozliwosci innych przezy¢

e Wspieranie radosci z uczestniczenia
w zyciu klubu

e Urozmaicenie dla regularnie
odbywajacych sie treningéw i meczéw

e Mozliwos¢ zabawy w okresie bez
treningédw/meczéw

e Tworzenie wiezi emocjonalnej dziecka
z klubem
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WsKazOWKI DOTYCZACE WSPOLPRACY SZKOLY | KLUBU N

®* Prowadzenie nieobowigzkowej wspolnoty sportu szkolnego (regularne gry
i ¢wiczenia dla uczennic/uczniéw) przez pracownika klubu

®* Prowadzenie wzglednie opieka druzyny szkolnej przez pracownika klubu

® Wspdlna organizacja imprez sportowych:
np. dni projektowe, festyny sportowe, turnieje pitki noznej. ..

¢ Wzajemna pomoc przy organizacji imprez sportowych:
np. przygotowanie materiatdw, przyboréw sportowych, pracy pomocnikow.. ..

® Omowienie mozliwosci wykorzystania boisk i pomieszczen:
np. placow sportowych, hali, pomieszczen klubowych, auli, pomieszczen klasowych...

® Udziat klubu w organizacji festynu szkolnego:
np. strzelanie do scianki, konkursy dryblingu lub zonglerki, konkurs rzutow karnych...

. ® Wypozyczanie przyborow treningowych na lekcje w-f:
np. pitek, znacznikdw, pachotkow. ..

\ a ® Wypozyczanie strojow klubowych dla druzyny szkolnej

SZKOLENIE DZIECI W PItCE NOZNEJ W WIEKU 4-12 LAT = FORMY | TRESCI ZAJEC TRENINGOWYCH
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Wskazowki DOTYCZACE WSPOLPRACY SZKOLY | KLUBU i

Oferta klubu odnosnie treningu prébnego:
termin poza treningami mtodziezowymi lub
trening zintegrowany z treningiem mtodziezowym

® Wzajemne informowanie sie o inicjatywach:
informowanie o inicjatywach klubu w szkole
informowanie o inicjatywach szkoty w klubie

Uwzglednianie szkoty w planowanych imprezach sportowych, np:
turniej dla druzyn szkolnych/klasowych
udziat w festynach sportowych
zdobycie odznaki pitkarskie]
udziat w pozasportowych imprezach

A Uwzglednianie klubu w planowanych imprezach szkolnych,np:

6‘ udziat w festynach szkolnych

»
wyjscie na szkolne przedstawienia
s 4
NC
PZPN
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SP0SOBY KONTAKTOWANIA SIE POMIEDZY SZKOLA A KLUBEM ©e

Istnieje szereg mozliwosci nawigzania kontaktu i statej wspétpracy pomiedzy
klubem a szkota. Obowigzuje tutaj stara prawda:,Dla chacego nic trudnego”.
Warto podjac ten wysitek, gdyz obie strony moga wynies¢ z takiej wspotpracy
szereg korzysci.

+,BEZPOSREDNIO DO SZKOLY” ,BEZPOSREDNIO DO KLUBU”
Ze strony klubu ZE SZKOLY
. np. za posrednictwem petnomocnika « np. poprzez osobe kontaktowg, odpowiedzialng
ds. kontaktow ze szkotami w szkole za sport klubowy
Bezposrednio w szkole nawigzanie kontaktu z: Bezposrednio w klubie nawigzanie kontaktu z:
- kierownictwem szkoty - petnomocnikiem ds. sportu szkolnego
- dyrektorem szkoty sportowej + nauczycielami bedgcymi cztonkami klubu
- petnomocnikiem ds. kontaktu z klubami - trenerami druzyn mtodziezowych
4 sportowymi

- za posrednictwem ciata pedagogicznego, rodzicow
za posrednictwem nauczycieli, ktorzy sg cztonkami

. klubu.
NC
PZPN
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CECHY MOTORYCZNE PRZEDSZKOLAKOW O o

e Duza cheé do ruchuizabawy

e Szybkie zmeczenie

e Duza ruchliwosé

e Stabo wyksztatcona muskulatura

e Niski poziom koordynacyjnych zdolnosci
motorycznych

e Roézne poziomy wytrzymatosci

e of

WSZECHSTRONNE PROPOZYCJE
ZWIAZANE Z RUCHEM NA KAZDYM TRENINGU!

PZPN
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CECHY PSYCHICZNE PRZEDSZKOLAKOW & &

e Duza ciekawosc zycia

e Mata zdolnosé koncentracji

e Silne zorientowanie na samego siebie
e Duzy wptyw osobowosci trenera
e ,Rozbudowany” swiat fantazji

e Stabe umiejetnosci taktyczne

e of

TRENER JEST 0SOBA
ZAUFANA | PRZYJAZNA!

PZPN
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EFEKTY WSZECHSTRONNEGO SZKOLENIA RUCHU W WIEKU DZIECIECYM "

e Wszechstronne formy aktywnosci
motorycznej

e Zapoznanie sie z podstawowymi elementami
w formie gier i zabaw

e Profilaktyka wad postawy
e Mniejsze ryzyko urazéow

e Wyzszy poziom sprawnosci ogolnej

e Rozwodj i ukierunkowanie osobowosci dziecka

b o

PZPN

WSZYSTKIE ZAJECIA MUSI CECHOWAC WSZECHSTRONNOSC
PROPONOWANYCH CWICZEN RUCHOWYCH!
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SPIS TRESCI

CELE W PILCE NOZNEJ PRZEDSZKOLAKOW

PZPN

CELE/TRESCI ODPOWIEDNIE
BLEDNE CELE DLA DZIECI

Mistrzostwa, turnieje

Festyny z meczami,
spotkania

Rados¢ z wynikow

Radosc¢ z gry, zabawy

Monotonny trening
pitkarski

Wszechstronna oferta
ruchu

,Prowadzenie za raczke”

Samoksztatcenie

Przedwczesna
specjalizacja

Wszechstronne szkolenie
ruchowe

SZKOLENIE DZIECI W PItCE NOZNEJ W WIEKU 4-12 LAT = FORMY | TRESCI ZAJEC TRENINGOWYCH




3.1. GRY, ZABAWY | CWICZENIA DLA PRZEDSZKOLAKOW

SPIS TRESCI

CELE W PILCE NOZNEJ PRZEDSZKOLAKOW

CELE/TRESCI ODPOWIEDNIE
BLEDNE CELE DLA DZIECI

istrzostwa, turnieg

Festyny z meczami,
spotkania

Radosc¢ z gry, zabawy

Wszechstronna oferta
ruchu

Samoksztatcenie

Przedwczesna
specjalizacja

Wszechstronne szkolenie
ruchowe

PZPN

SZKOLENIE DZIECI W PItCE NOZNEJ W WIEKU 4-12 LAT = FORMY | TRESCI ZAJEC TRENINGOWYCH




3.1. GRY, ZABAWY | CWICZENIA DLA PRZEDSZKOLAKOW SPIS TRESCI “
~-

WYMAGANIA ZWIAZANE Z ZAJECIAMI DLA PRZEDSZKOLAKOW o=

e Unikad dtugich przestojéw w zajeciach!

e Stosowac odpowiedni stopien trudnosci
cwiczen!

e Cwiczy¢ bawiac sie!
e Modyfikowac zabawy!

e Umozliwi¢ pozytywne przezycia
emocjonalne!

e Nie dazy¢ tylko do celéw specyficznych
dla pitki noznej!

PZPN
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PEDAGOGICZNE WYTYCZNE DLA ,,SZKOLENIOWCA” | OPIEKUNA &=

Szkoleniowiec w pitce noznej
przedszkolakéw to...

... zartownis, wspoétgrajacy!
... pocieszyciel, osoba tagodzaca kiotnie!
... wychowawca, cztowiek i przyjaciel!

... opiekun kazdego dziecka

... WZOR W KAZDE) SYTUACJI!

SZKOLENIE DZIECI W PItCE NOZNEJ W WIEKU 4-12 LAT = FORMY | TRESCI ZAJEC TRENINGOWYCH
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Mobuty METODYCZNE ZAJEC Z PRZEDSZKOLAKAMI N

(O

y , 3 1
Qg : - V\/szechstr(_)nne
\ w pitke nozng szkolenie
: ruchowe

2

Nauczanie
ukierunkowane na
rozwoj umiejetnosci
pitkarskich

PZPN
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P!

MODUE 1: =S
WSZECHSTRONNE SZKOLENIE RUCHOWE

e Nauczanie podstawowych
elementéw z zakresu
motoryki dziecka

- biegi, skoki, przewroty. ..

e Gryizabawy ruchowe

e Gryizabawy z przyborami

-
)2
D
WSZECHSTRONNE ZADANIA RUCHOWE SA CZESCIA SKEADOWA
- KAZDYCH ZAJEC!
Y &
PZPN
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MODUE 2: P
NAUCZANIE UKIERUNKOWANE NA ROZWOJ UMIEJETNOSCI PILKARSKICH

e Gra z ré6znymi pitkami
e Zadania z pitka
« toczyc, envwytac rzUucac. ..
e Proste zadania z pitka przy nodze

e Kombinacje ruchowe:
Pitka + zadania koordynacyjne

e Mate gry

POZNAC,PILKE” PRZYBOR W GRZE
— W ROZNY SPOSOB!

PZPN
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MODUL 3:
GRA W PILKE NOZNA
e Mate druzyny
: do 56
e Mate boiska

« 0ok. 25x25 metrow

e RoOzne bramki
» tyczki, materace, skrzynie...

e Proste reguty gry
* np. przetoczy¢ zamiast wrzucac

e of

KROTKIE DROGI DO BRAMKI, DUZO BRAMEK, WIELE
POZYTYWNYCH PRZEZYC EMOCJONALNYCH!

PZPN
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3.1. GRY, ZABAWY | CWICZENIA DLA PRZEDSZKOLAKOW

SPIS TRESCI

CELE | TRESCI PILKI NOZNEJ DZIECI

MODULY/

GRUPY WIEKOWE PRZEDSZKOLAKI

WSZECHSTRONNE SZKOLENIE
RUCHOWE

ORLIKI

NAUCZANIE
UKIERUNKOWANE NA

ROZWOJ UMIEJETNOSCI
PItKARSKICH

SPECJALISTYCZNY TRENING
TECHNIKI

g GRA W PILKE NOZNA

)
\ a O= nalezy uwzgledni¢ OO = wazne OOO= bardzo wazne
b J

N o ‘\‘

w/(
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KONSPEKT PRZYKLADOWE) JEDNOSKI TRENINGOWE] o~

CZESC TRESCI CELE

(zesc ® formufa powitania ®  wyzycie sie”
wstepna ® _wyszumienie si¢ dzieci” | | ® rozwoj kreatywnosci

® [sztattowanie

. ® wszechstronne zadania koordynacyjnych
Czesc
I ruchowe zdolnosci motorycznych
S ® mate gry z pitkg ® pozwoli¢ wyzyc sie
dzieciom w grze
we
Czesc ® graw pitke (2x2, 4x4) gel0sC 7 gry
: : : ® motywacja na nastepne
koncowa ® formufa pozegnania

zajecia

NC
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PROPOZYCJE ZABAW DLA PRZEDSZKOLAKOW & &

2

PZPN

Gtéwny cel: wszechstronne szkolenie ruchowe

ZADANIE:

Nalezy wraz z grupg wyszukac jedng forme treningowa z katalogu ¢wiczen
i zaprezentowac jg w praktyce. Poza tym nalezy opracowac kolejng forme treningowg
z zakresu przedstawionego gtownego celu zajec.

PROPOZYCJA TRENINGU 1: CHWYC OGON

Organizacja:
Dziecko ma z tytu w spodenkach wtozony plastron —,ogon”.

Przebieg:

Dzieci probujg chwyci¢ mozliwie duzo,ogonow” i zarazem uratowac swoj wiasny.
Zabawa jest zakonczona, kiedy wszystkie ,ogony” zostang ,wyrwane”.

Kto jest w posiadaniu najwiekszej liczby ,ogonow"?

SZKOLENIE DZIECI W PItCE NOZNEJ W WIEKU 4-12 LAT = FORMY | TRESCI ZAJEC TRENINGOWYCH
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PROPOZYCJE ZABAW DLA PRZEDSZKOLAKOW A

PROPOZYCJA TRENINGU 2: DZIKA OSMIORNICA

Organizacja:
Osmiornica (trener) znajduje sie po jednej stronie hali/boiska, a ryby (zawodnicy)
po drugiej stronie.

Przebieg:
Na okrzyk,nadchodzi dzika osmiornica” dzieci probujg przebiec na drugg strone tak, aby
nie zostac¢ przez osSmiornice dotknietym. Dotknieci zawodnicy stajg sie osmiornicami.

PROPOZYCJA TRENINGU 3: WYWOLANIE IMIENIA
Organizacja:
Dzieci poruszajg sie w wyznaczonym polu.

A Przebieg:

Trener wywotuje imie jednego z dzieci, ktére natychmiast musi stang¢ w miejscu, a inne
dzieci muszg jak najszybciej usigs¢ obok niego.

»
\ p Modyfikacja:
< > Zmiana sposobu poruszania sie (np. podskokami).

PZPN
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SPIS TRESCI

PROPOZYCJE ZABAW DLA PRZEDSZKOLAKOW

PROPOZYCJA TRENINGU 4: ZABAWA Z BALONEM
Organizacja:

Kazde dziecko otrzymuje balon.

Cwiczenie 1:
,Utrzymajcie balon w powietrzu”.

Cwiczenie 2:
,Utrzymajcie balon w powietrzu nie uzywajac rak (gtowa, udo, itd.)"

Cwiczenie 3:
,Dobierzcie sie w pary, zagrywajcie balon do siebie!”
o

PZPN

SZKOLENIE DZIECI W PItCE NOZNEJ W WIEKU 4-12 LAT = FORMY | TRESCI ZAJEC TRENINGOWYCH



3.1. GRY, ZABAWY | CWICZENIA DLA PRZEDSZKOLAKOW SPIS TRESCI “
Nem

PROPOZYCJE ZABAW DLA PRZEDSZKOLAKOW A

Gtéwny cel:

nauczanie ukierunkowane na rozwdj umiejetnosci pitkarskich
ZADANIE:

Nalezy wraz z grupg wyszukac jedng forme treningowa z katalogu ¢wiczen

i zaprezentowac jg w praktyce. Poza tym nalezy opracowac kolejng forme treningowg
z zakresu przedstawionego gtownego celu zajec.

PROPOZYCJA TRENINGU 1: CWICZENIA OSWAJAJACE Z PILKA

Organizacja:
Kazde dziecko ma pitke.

Cwiczenia indywidualne:
A Opusci¢ pitke i chwyci¢; podrzucac do gory (z rotacjq) i chwyci¢; koztowac w pozycji

& stojacej, w ruchu, itd.
Cwiczenia w parach:
§ ‘,' Szucic’ oburq;z do park:nera, rz:chic’ koz’ferrzj, przetoczy¢ po podtozu, podac nogg pitke
O partnera. Partner chnwyta pitke nogg, ita.
PZPN
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PROPOZYCJE ZABAW DLA PRZEDSZKOLAKOW

o

PZPN

PROPOZYCJA TRENINGU 2: MOSTY
Organizacja:
Potowa dzieci stoi z rozstawionymi nogami (,tworzy mosty”).
Pozostate dzieci - kazde z pitka.

Przebieg:

Dzieci toczg pitke (prowadzg pitke noga) tak, aby ,przechodzita” przez mosty.
Modyfikacje ¢wiczenia.

PROPOZYCJA TRENINGU 3: ZABAWA ,,ALAA”
Organizacja:
Kazde dziecko z pitkg (moze byc plastikowa).

Przebieg:
Dzieci probujg mozliwie czesto trafi¢ pitkg w trenera.
Trener komentuje kazde trafienie przez gtosne ,Ataa’.

SZKOLENIE DZIECI W PItCE NOZNEJ W WIEKU 4-12 LAT = FORMY | TRESCI ZAJEC TRENINGOWYCH
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PROPOZYCJE ZABAW DLA PRZEDSZKOLAKOW

PROPOZYCJA TRENINGU 4: BINGO

Organizacja:
Na podtozu ustawic kilka pachotkéw. 2/3 dzieci z pitkami, reszta bez pitek.

Przebieg:

Dzieci z pitkami starajg sie strzatem stracic¢ pachofki.
Kazde trafienie trener komentuje stowem ,bingo”!
Dzieci bez pitki szybko ustawiajg przewrdcone pachotki.

o
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PROPOZYCJE ZABAW DLA PRZEDSZKOLAKOW A

Giéwny cel: gra w pitke nozna
ZADANIE:
Nalezy wraz z grupg wyszukac jednga forme treningowa z katalogu ¢wiczen

i zaprezentowac jg w praktyce. Poza tym nalezy opracowac kolejng forme
treningowa z zakresu przedstawionego gtownego celu zajec.

PROPOZYCJA TRENINGU 1: 3 x 3 NA 2 MALE BRAMKI

Organizacja:
6 zawodnikdéw na polu gry — druzyny 3-osobowe.

Cel:
| Podanie przez bramke przeciwnika.

9)-

D
Czas:
\ e 3 minuty, nastepnie czynna przerwa wypoczynkowa z pitka.
9
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PROPOZYCJE ZABAW DLA PRZEDSZKOLAKOW A

PROPOZYCJA TRENINGU 2: 2 x 2 PLUS BRAMKARZE NA 2 BRAMKI Z TYCZEK

Organizacja:
6 zawodnikéw na polu gry — druzyny 3-osobowe.

Przebieg:
Gra 2 x 2 na bramki z tyczek. Trzeci zawodnik w kazdej druzynie spetnia role bramkarza.
Czas gry: 2 minuty — nastepnie zmiana bramkarzy.

PROPOZYCJA TRENINGU 3:4 x 4 NA 2 MALE BRAMKI

Organizacja:
8 zawodnikéw na polu gry — druzyny 4-osobowe.

= Cel:
6‘ Podanie przez bramke przeciwnika.

)
\ ‘U' Czas:
Q 9 : . :
4 minuty, nastepnie czynna przerwa wypoczynkowa z pitka.

PZPN
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PROPOZYCJE ZABAW DLA PRZEDSZKOLAKOW A

PROPOZYCJA TRENINGU 4: 4 x 4 PLUS BRAMKARZE NA 2 BRAMKI Z TYCZEK

Organizacja:
8 zawodnikéw na polu gry — druzyny 4-osobowe.

Przebieg:

Gra 3 x 3 na bramki z tyczek. Czwarte dziecko kazdej druzyny spetnia role bramkarza.
Czas gry: 3 minuty — nastepnie zmiana bramkarzy.

2
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CECHY ZAKOW N

e Cechy somatyczne

- duze roznice pomiedzy dzie¢mi

e Cechy psychiczne

- radosc¢ z zazywania ruchu, gry

- mata zdolnos¢ koncentragji

. duza wrazliwosc, czeste zmiany nastrojow, mata
pewnos¢ siebie

- nauczanie ukierunkowane na tzw.,model mistrza"

\("
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CELE W PItCE NOINEJ ZAKOW I

WSZECHSTRONNE SZKOLENIE

RUCHOWE GRA W PILKE NOZNA
Sl e Zabawa i rados¢!
fizycznal
Zroznicowana aktywnose Elementy techniki
sportowa w formie uproszczonej
Zrecznosc i kreatywnosc Wspotpraca w zespole oraz
z pitkg przy nodze! kreatywnosc!
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MobutY METODYCZNE ZAJEC Z ZAKAMI A

4 1

Gra w pitke Wszechstrqnne
nozng szkolenie
ruchowe
3 2

Szkolenie ukierun-
kowane na rozwaj

umiejetnosci
pitkarskich

Specjalistyczny
trening techniki

)2

NC
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SZKOLENIE DZIECI W PItCE NOZNEJ W WIEKU 4-12 LAT = FORMY | TRESCI ZAJEC TRENINGOWYCH
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MODUL 1: &
WsZECHSTRONNE SZKOLENIE RUCHOWE

e Zabawy z przyborami

tory przeszkodd (hala sportowa)
e Zabawa w berka, gra w dwa ognie
e Sprawnos¢ fizyczna:

start, zatrzymanie, wyminiecie, podskok, skok do
przodu, upadek, itd.

SPRAWNOSC RUCHOWA JEST PODSTAWA DO OPTYMALNYCH

\ p : | OSIAGNIEC W PIECE NOZNE)!
L) 9
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MODUL 2; =
SZKOLENIE UKIERUNKOWANE NA ROZWO) UMIEJETNOSCI PILKARSKICH

B——— ¢ Indywidualne zadania z pitkami:

po kozle
©< - toczacymi sie
W powietrzu

e Cwiczenia wykonywane w dwéjkach,
trojkach

< s CEL:
OPANOWANIE ADEKWATNEJ DO WIEKU
€ -— RO Pt
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MODUE 3: =

NAUKA PODAN W PODSTAWOWEJ FORMIE

- w ukfadzie naprzeciw siebie
- w formie konkurséow
« 2x1+bramkarz, 3 x 1 + 2 brafilicarzy

NAUKA STRZALOW W PODSTAWOWEJ FORMIE

SPECJALISTYCZNY TRENING TECHNIKI

- strzat z nieruchomej pitki

- strzaty z woleja z reki

. strzaty po prowadzeniu pitki, po zwodach
« 3 x 2+ bramkarz na 2 mate bramki

SZKOLENIE DZIECI W PItCE NOZNEJ W WIEKU 4-12 LAT = FORMY | TRESCI ZAJEC TRENINGOWYCH



4.1. GRY, ZABAWY | CWICZENIA DLA ZAKOW SPIS TRESCI ﬁ
Non
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MODUL 4: ol i
GRA W PItKE NOZNA

e Gryiturnieje
2 303 4o
e Mate turnieje pitkarskie
- w hali/ na powietrzu
e Trening mieszany

- mate gry, rGwnolegte przeprowadzanie ¢wiczen
doskonalgcych technike
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SPIS TRESCI

KONSPEKT PRZYKLADOWE) JEDNOSKI TRENINGOWE]

CZESC TRESCI CELE

® zabawy biezne

,Wyszumienie sie”

® mategry

Czes¢ o
wstepna ® wszechstronne sprawnos¢ ruchowa
¢wiczenia z pitkg sprawnosdil  alns
: umiejetnosc gr
. ® naprzemienne gry kreatJ?/vnos’,c'g y/
Czgsc i ¢wiczenia )
ngovvna doskonalenie techniki

podczas gry

® gry o zwyciestwo
Czesc w matych druzynach

d

radosc¢ z gry

motywacja na nastepne
zajecia

>
koncowa ® koncowe omodwienie
» treningu
Q 9

SZKOLENIE DZIECI W PItCE NOZNEJ W WIEKU 4-12 LAT = FORMY | TRESCI ZAJEC TRENINGOWYCH
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PROPOZYCIE CWICZEN DLA ZAKOW & &

Gléwny cel: szkolenie techniki - strzaty

ZADANIE:

Nalezy wraz z grupg wyszukac jednga forme treningowa z katalogu ¢wiczen

i zaprezentowac jg w praktyce. Poza tym nalezy opracowac kolejng forme treningowg
z zakresu przedstawionego gtownego celu zajec.

PROPOZYCJATRENINGU 1: 1x1x 1

Organizacja / Przebieg:

Zawodnicy A i B ustawiajg sie naprzeciw siebie (odstep: 15 metrow) po obu

stronach bramki z pachotkéw (szerokos$c: 5 metrow), zawodnik C jest bramkarzem.
w A i B strzelajg na zmiane. Kto trafi, staje sie bramkarzem. Bramkarze otrzymuja

6‘ 1 punkt za kazdy obroniony strzat. Kto po 5 minutach ma najwiecej punktow?
)

s
NC
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PROPOZYCIE CWICZEN DLA ZAKOW A

PROPOZYCJATRENINGU 2:2x2 x 2

Organizacja / Przebieg:

2 pary (Ai B) ustawiajg sie naprzeciw siebie (odstep: 20 metrow).
Para C spetnia role bramkarzy (szerokosc¢ bramki: 6 metrow).
Strzelajg po sobie, najpierw zawodnicy A, nastepnie zawodnicy B.
Zmiana bramkarzy po 3 minutach. Ktora para strzelita najwiecej goli?

PROPOZYCJA TRENINGU 3: RYWALIZACJA DRUZYNOWA

Organizacja / Przebieg:
Stworzyc kilka punktéw strzatu.
Zawodnicy z kazdego punktu strzatu tworzg jedng druzyne.

e Druzyny rywalizujg miedzy soba. Ktéra druzyna jako pierwsza strzeli np.15 goli?

PZPN
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PROPOZYCIE CWICZEN DLA ZAKOW & &

PROPOZYCJA TRENINGU 4: STRZALY ,NA OKRAGLO”
Organizacja / Przebieg:
Pierwsi zawodnicy wbiegajg w wyznaczone pole i wykonujg strzaty.

Nastepnie biorg swoja pitke i ustawiajg sie na konicu drugiej grupy.

Wskazowka:
Strzaty na przemian do bramki normalnej i bramki z tyczek.

o
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PROPOZYCIE CWICZEN DLA ZAKOW & &

2
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Gtéwny cel: gra w pitke nozna

ZADANIE:

Nalezy wraz z grupg wyszukac jednga forme treningowa z katalogu ¢wiczen
i zaprezentowac jg w praktyce. Poza tym nalezy opracowac kolejng forme
treningowa z zakresu przedstawionego gtownego celu zajec.

PROPOZYCJATRENINGU 1: 1 x 1 NA 2 MALE BRAMKI NA PRZEMIAN

Organizacja / Przebieg:

4 zawodnikow na kazde boisko.

2 zawodnikéw gra 1 x 1 na mate bramki ze stupkow lub z tyczek, dwoch
pozostatych czeka za bramka.

Czas gry: ok. 1 minuty, nastepnie zmiana.

SZKOLENIE DZIECI W PItCE NOZNEJ W WIEKU 4-12 LAT = FORMY | TRESCI ZAJEC TRENINGOWYCH
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PROPOZYCIE CWICZEN DLA ZAKOW A

PROPOZYCJA TRENINGU 2: 2 x 2 NA 4 BRAMKI Z BRAMKARZAMI

Organizacja / Przebieg:
8 zawodnikow na kazdym boisku podzielonych jest na czteroosobowe druzyny.
Zawodnicy grajg 2 x 2 na 4 bramki.
Po dwoch zawodnikdw w druzynie to bramkarze.
Czas gry: 2 minuty, nastepnie wymiana miedzy bramkarzami, a zawodnikami
Z pola.

PROPOZYCJA TRENINGU 3: 3 x 3 NA 6 MALYCH BRAMEK

Organizacja / Przebieg:
Na obu liniach koncowych boiska o wymiarach ok. 25 x 25 metrow ustawic
po 3 mate bramki.

wf
Druzyna atakujgca moze wykonywac akcje na kazda z 3 matych bramek

6“ przeciwnika.

. Czas gry: 3 minuty.
R &
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PROPOZYCIE CWICZEN DLA ZAKOW & &

PROPOZYCJA TRENINGU 4: 3 x 3 NA 6 BRAMEK NA ZMIANE

Organizacja / Przebieg:

12 zawodnikéw na kazdym boisku podzielonych na 2 druzyny po 6 graczy.
Po 3 zawodnikow w druzynie gra 3 x 3 pozostali czekajg za kazda z bramek.
Czas gry: 2 minuty, nastepnie zmiana rol.

o
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PROPOZYCIE CWICZEN DLA ZAKOW A

Gtéwny cel:
szkolenie ukierunkowane na rozwdéj umiejetnosci pitkarskich

ZADANIE:

Nalezy wraz z grupg wyszukac jedng forme treningowa z katalogu ¢wiczen
i zaprezentowac jg w praktyce. Poza tym nalezy opracowac kolejng forme
treningowa z zakresu przedstawionego gtownego celu zajec.

PROPOZYCJA TRENINGU 1: ZABAWA W BERKA PARAMI

Organizacja:
Dobrac zawodnikow w pary, ustawi¢ na polu gry i wybrac pare, ktéra rozpoczyna
zabawe.

wt
Przebieg:

6‘ Wybrana para dotyka inne pary zawodnikow.

)
\ p Po prawidtowym dotknieciu innej pary zawodnikow (szarfa taczaca po jednej
= > rece kazdego zawodnika nie moze sie rozwigzac) to oni stajg sie parg berkiem.
PZPN
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PROPOZYCIE CWICZEN DLA ZAKOW A

2
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PROPOZYCJA TRENINGU 2: PODRZUCANIE DO GORY | CHWYTANIE PILKI

Organizacja:

Kazde dziecko ma pitke i wykonuje kolejno nastepujace zadania:

Cwiczenie 1:

Podrzucic¢ pitke z pozycji lezacej (kleczacej, kucznej, itd.), wstac i (w wyskoku) chwycic pitke.
Cwiczenie 2:

Podrzuci¢ pitke z pozycji stojacej, a ztapac jg w pozycji kucznej itd.

Propozycja Treningu 3: WRZUT PILKI

Organizacja:

Podzieli¢ pole na 3 strefy. W kazdej strefie znajduje sie 1 druzyna (A do Q).
A i C posiadajg lekkie pitki.

Przebieg:

Zawodnicy A i C prébujg trafi¢ pitkg zawodnikéw B poprzez prawidtowe wykonanie
Wrzutu z autu.

Zmiana nastepuje po 4 minutach. Zawodnicy, ktérej druzyny zostali trafieni pitkg
najmniej razy?

SZKOLENIE DZIECI W PItCE NOZNEJ W WIEKU 4-12 LAT = FORMY | TRESCI ZAJEC TRENINGOWYCH
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PROPOZYCIE CWICZEN DLA ZAKOW & &

PROPOZYCJA TRENINGU 4: PRZEPRAWA PRZEZ RZEKE

Organizacja:
Podzieli¢ pole na 3 strefy. Strefa srodkowa jest rzekg, ktorej strzeze dwoch
piratow.

Przebieg:
Pozostali zawodnicy otrzymujg po 1 pitce i starajg sie poprzez prowadzenie

przeprowadzi¢ pitke na drugi brzeg (strefe zewnetrzng), tak aby jej nie
stracic.

o
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PROPOZYCIE CWICZEN DLA ZAKOW A

Gtéwny cel: nauczanie techniki - podania pitki

ZADANIE:

Nalezy wraz z grupg wyszukac jednga forme treningowa z katalogu ¢wiczen

i zaprezentowac jg w praktyce. Poza tym nalezy opracowac kolejng forme treningowg
z zakresu przedstawionego gtownego celu zajec.

PROPOZYCJA TRENINGU 1: PODANIA W ,ULICZKE"

Organizacja:
Dobra¢ zawodnikow w pary, ustawi¢ naprzeciwko siebie.
Odlegtos¢ do partnera: 8 metréw — pomiedzy partnerami bramka ze stupkow.

e Przebieg:

6‘ Partnerzy podajg do siebie pitke miedzy stupkami.

)
Wskazoéwka:
§ ‘" Po kroétkiej fazie ¢wiczen przeprowadzic ¢wiczenia (jak wyzej) tylko w formie rywalizacji.

PZPN
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PROPOZYCIE CWICZEN DLA ZAKOW A

PROPOZYCJA TRENINGU 2: PODANIA PO PROWADZENIU PILKI

Organizacja/ Przebieg:

Pierwsi zawodnicy z kazdej grupy wykonuja prowadzenie pitki i z wyznaczonej linii
wykonuja podanie wewnetrzng czescig stopy do wczesniej wskazanej strefy bramki.
Zawodnik w bramce przyjmuje (chwyta) pitke i ustawia sie na koncu swojej grupy.
Zawodnik, ktory wykonat podanie ustawia sie w bramce.

PROPOZYCJA TRENINGU 3: PODANIA PRZEZ BRAMKI

Organizacja:
Na wyznaczonym polu ustawic¢ bramki z pachotkéw w nieregularnych odstepach
(szerokos$¢ 2 metry).

we Przebieg:
Po 2 zawodnikow wykonuje trzykrotnie podania przez jedng z bramek.

)
6} Nastepnie przebiegajg z pitkg do kolejnej bramki i wykonujg ponownie 3 podania
o
9

\ (wskazoéwka: przeprowadzac w formie rywalizacji).
9
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PROPOZYCIE CWICZEN DLA ZAKOW A

PROPOZYCJA TRENINGU 4: 3 x 1 PLUS 2 BRAMKARZY
Organizacja/ Przebieg:

Druzyna posiadajgca pitke atakuje w przewadze liczebnej, poniewaz 2 zawodnikow
druzyny bronigcej gra na pozycji bramkarza.

Druzyna bedaca w posiadaniu pitki moze by¢ atakowana dopiero od linii srodkowe;j.
Jesli obronca odbierze pitke musi najpierw odegrac jg do tytu.

o
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SPIS TRESCI

CECHY ORLIKOW | MEODZIKOW W PIECE NOZNE)

ORLIKI

N o ‘\‘

A

Rados¢ z poruszania sie,
radosc z zabawy

Duza gotowos¢ do nauki
I 0siggania odpowiednich
wynikow

Chec rywalizacji

Pewnosc siebie, zdolnos¢
koncentracji

ﬂ .
PILKARSKA lk'
~ l

Czerpanie ze wzorcow
osobowych

Zrownowazenie
psychiczne i fizyczne

DUZE ROZNICE W ROZWOJU FIZYCZNYM!

SZKOLENIE DZIECI W PItCE NOZNEJ W WIEKU 4-12 LAT = FORMY | TRESCI ZAJEC TRENINGOWYCH
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SPIS TRESCI

ROZNICE W OKRESIE ZABAWY | NAUKI

\

|

i1
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ORLIKI

N o ‘\‘

Szybkie uczenie sie.
Rozpoczac od
metodycznej stopniowej
nauki poszczegodlnych
elementow technicznych!

Wykorzystywac
poszczegolne
elementy techniczne
W niepowtarzajgcych sie
sytuacjach meczowych

KREOWAC RADOSC Z GRY

W PILKE NOZNA U MEODYCH PILKARZY!

SZKOLENIE DZIECI W PItCE NOZNEJ W WIEKU 4-12 LAT = FORMY | TRESCI ZAJEC TRENINGOWYCH
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BI’.EDNE | POPRAWNE JEDNOSTKI TRENINGOWE W DZIECIECE) PItCE NOZNE)

Rozgrzewka Program rozgrzewki stosowanej dla dzieci

® Bez pitki

® Wedtug wzorcow
dorostej pitki noznej

Nieprawidtowo Prawidtowo 2

SZKOLENIE DZIECI W PItCE NOZNEJ W WIEKU 4-12 LAT = FORMY | TRESCI ZAJEC TRENINGOWYCH
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BLEDNE | POPRAWNE JEDNOSTKI TRENINGOWE W DZIECIECE) PIECE NOZNE) &=

Czesc gtéwna Trening strzelecki z poczatkujacymi

® Niedostosowany dla
dzieci trening taktyki

® Zbyt duzo
schematycznych
form treningowych

® Dtugie okresy
przestoju

Nieprawidtowo Prawidtowo

PZPN
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-
-

BLEDNE | POPRAWNE JEDNOSTKI TRENINGOWE W DZIECIECE) PIECE NOZNE) &=

Czesé konncowa Gry ze strzatami do bramki

® Gry

® w zbyt duzych
grupach

® na przestrzeni nie
odpowiadajacej
wymiarom boisk

Nieprawidtowo Prawidtowo

PZPN
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Ll

BI’.EDY W TRENINGU Z DZIECMI o -

* Monotonne ¢wiczenia

® Duze grupy ¢wiczebne
= dtugi czas oczekiwania

* Nieprzystosowana dla najmtodszych
jednostka wzorowana na treningu dla
dorostych:

- trening taktyczny
- trening kondycyjny

* Gry w zbyt licznych grupach

4

NC
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Mobuty METODYCZNE TRENINGU Z ORLIKAMI | MEODZIKAMI

trening techniki

PZPN

4 1
Gra w pitke Wszechstronne
nozngq szkolenie
ruchowe
3 2
Specjalistyczny Szkolenie ukierun-

kowane na rozwaoj
umiejetnosci
pitkarskich

SZKOLENIE DZIECI W PItCE NOZNEJ W WIEKU 4-12 LAT = FORMY | TRESCI ZAJEC TRENINGOWYCH
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MODUL 1: ol i
WSZECHSTRONNE SZKOLENIE RUCHOWE

®* Trening,mieszany”:
- taczenie ruchéw ukierunkowanych
i specjalistycznych
(np. podczas treningu strzeleckiego)

* Cwiczenia z dodatkowym zadaniem
widzenia obwodowego

* Ksztaltowanie odpowiedniej sylwetki
pitkarza

®* Wzmacnianie poszczegdlnych
segmentow miesniowych zawodnika

SZKOLENIE DZIECI W PItCE NOZNEJ W WIEKU 4-12 LAT = FORMY | TRESCI ZAJEC TRENINGOWYCH
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MODUE 2: &
SZKOLENIE UKIERUNKOWANE NA ROZWG) UMIEJETNOSCI PIKARSKICH

e Doskonali¢ czucie pitki i swobode jej
prowadzenia

- gry roznymi pitkami

-+ poprawne prowadzenie pitki roznymi technikami

- ¢wiczenie wybranych trickow technicznych

- C¢wiczenia z pitkg + zadania widzenia obwodowego

PZPN

WSPIERAC KREATYWNOSC:

POZWALAC NA INWENCJE TWORCZA GRACZA Z NOWYMI
TRICKAMI TECHNICZNYMI!
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SPIS TRESCI “
Non

MODUL 3:
SPECJALISTYCZNY TRENING TECHNIKI

&5 AKADEMIA
TEKARSWPA

PZPN

Prowadzenie pitki r6znymi technikami
Charakterystyka i nauczanie zwodoéw

Podania, panowanie nad pitka (drybling),
rozne techniki strzatéw

Nauka uderzenia pitki gtowa

e of

WYKORZYSTAC W TRENINGU GRE 1 x 1!

SZKOLENIE DZIECI W PItCE NOZNEJ W WIEKU 4-12 LAT = FORMY | TRESCI ZAJEC TRENINGOWYCH
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B

MODUL 4; =
GRA W PILKE NOZNA
e Egzekwowac koncentracje i samodyscypline

w poprawnym wykorzystaniu elementow
technicznych w grze

- gry zdodatkowymi zadaniami

o Mate gry na bramki

t ARt SR " ¥ HE R gt ) 7 ool
2 4o AR A SRS P =
e o SO, e (T U - R e A ,‘,“,,3,, g
& Jora S i)

>
&c DOWOLNA GRA W MALYCH GRUPACH NA 2 BRAMKI!
»
9
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. ~ -

P

w

UWAGI METODYCZNO-ORGANIZACYINE ol =

~LLtOTY WIEK NAUKI”

POCZATEK SYSTEMATYCZNEGO
TRENOWANIA TECHNIKI

Wiele powtdrzen jednego elementu
technicznego
(doprowadzamy do automatyzacji ruchu jako
ostatniej fazy w nauczaniu techniki)

Indywidualizacja treningu w zaleznosci od
progresji uczenia sie zawodnika

Formy gier (mate, szkolne, uproszczone)
z akcentem na doskonalenie elementow
technicznych
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5.1. TRENING DLA ORLIKOW | MtODZIKOW SPIS TRESCI “
Na®h

WvyTyczne DOTYCZACE TRENINGU TECHNIKI & &

* Wielokrotnie powtarzac jeden
element techniczny

® Unikac okreséw przestoju!
® Na przemian bawi¢ sie i ¢wiczy¢
* Miec wiele kontaktow z pitka!

® Poznac umiejetnosci poszczegdlnych
zawodnikow!

® Zapewni¢ duzo czasu do ¢wiczenia
(réwniez indywidualnego)
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5.2. WYTYCZNE TRENINGU 1 x 1 DLA MtODZIKOW SPIS TRESCI “
Nam

e

-
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GRA OFENSYWNA 1 X T W STREFIE BOCZNE) o=

Napastnik bezposrednio przed Napastnik z duzym polem
obronca manewru

1- kierunek dla prawonoznych
2 - kierunek dla lewonoznych

- Wykonac krotki zwod, omingc z pitka - Zwiekszyc szybkos¢, kierowac sie do Srodka.
przeciwnika i zdecydowanie przyspieszyc. - Lewonozni zawodnicy,$ciagajg”
- Modyfikacje: podbiec do przeciwnika po przeciwnika do $rodka (2), prawonozni
2 | skosie i w ten sposob,przeciggnac”go na atakujg go prawie po prostej.
P jedng strone - w zaleznosci od sytuacji -« We wiasciwym momencie omingc z pitkg
b omingc go z prawej lub lewej strony. przeciwnika i zdecydowanie przyspieszyc.
& - Wskazane jest wykonywac zwody przy
§' 9 duzej predkosci!
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5.2. WYTYCZNE TRENINGU 1 x 1 DLA MEODZIKOW SPIS TRESCI ﬁ
~=

T
GRA OFENSYWNA T X T W STREFIE SRODKOWE) @:’5 g

Napastnik bezposrednio przed Napastnik zduzym polem
manewru

obronca

- Wykonac krotki zwdd, zdecydowanie - Na duzej szybkosci mozliwie po skosie
ruszy¢ do przodu omijajac przeciwnika. podbiec do przeciwnika, aby stworzyc
ol - Modyfikacje: podbiec do przeciwnika po przestrzen dla wiasnej strony.
skosie i w ten sposob,przeciaggnac” go na - Prowadzi¢ pitke w petnym biegui.
& jedng strone i w zaleznosci od jego rleakq| . We whagciwym momencie ominac
omingc go z prawej lub lewej strony! przeciwnika i zdecydowanie przyspieszy¢.

Ry
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5.2. WYTYCZNE TRENINGU 1 x 1 DLA MtODZIKOW

ZASADY TRENINGU 1 x 1

1M g
[ L ™
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SPIS TRESCI “
Neon

Cwiczy¢ znane sytuacje 1 x 1 w meczu.

Pracowaé nad kazdym waznym
elementem w skupieniu i z dbatoscia
0 szczegOty.

Skrupulatnie przeprowadzac szkolenie
z zagadnien indywidualno-taktycznych.

Regularnie trenowac sytuacje 1 x 1.

Udziela¢ taktycznych porad i praktycznie
demonstrowac rozwigzania.

Treningi przeprowadzac w atrakcyjnej
i dostosowanej do wieku formie.
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5.2. WYTYCZNE TRENINGU 1 x 1 DLA MtODZIKOW

SPIS TRESCI “
Nom

OBRONAW GRZE 1 x 1

2
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podstawowe sytuacje
indywidualno-taktyczne

-

‘@y”

w strefie
bocznej

w strefie
srodkowej

1 x 1 za plecami
napastnika

napastnik przy pitce
w strefie srodkowej

napastnik bez pitki
w strefie srodkowej
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5.2. WYTYCZNE TRENINGU 1 x 1 DLA MEODZIKOW SPIS TRESCI ﬁ
~=

GRA OFENSYWNA T X T W STREFIE BOCZNEJ (WARIANT 1) N

Wskazéwki dla obroncy
® Zabezpieczy¢,wewnetrzng” bezposrednia droge do
bramki, skierowac napastnika na droge ,zewnetrzng".

® Szukaé bocznego potozenia wzgledem napastnika na
krétkim dystansie (2 metry).

® Zaja¢ dogodna pozycje do startu stojac w pozycji
rozkroczno-wykrocznej (o obnizonym srodku ciezkosci
ciata).

® Skoncentrowac sie na pitce.

® Ewentualnie stosowa¢ markowanie ruchéw obronnych.

® Obserwowa¢ zachowanie przeciwnika (np. czy
prowadzi pitke tylko lewa lub prawa noga).

® Na poczatku akcji, zachowac dystans do pitki.

® Przy prébie przejscia linii obrony zblizy¢ sie do
przeciwnika, spychac go na zewnatrz, przecina¢€ jego
kierunek ataku (zmieniac tor lotu pitki).
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5.2. WYTYCZNE TRENINGU 1 x 1 DLA MEODZIKOW SPIS TRESCI ﬁ
. ~ -

P

w

GRA OFENSYWNA T X T W STREFIE BOCZNE) (WARIANT I1) &

Boczna pozycja prowokuj"é do Gdy tylko napastnik sprobu;e
dryblingu na zewnatrz ograc obronce...

/ ;
\ c obronca wchodZ| C|a’fem ... przecina tor pitki zmienia jej
mledzy pitke, a napastnika .. kierunek.
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5.2. WYTYCZNE TRENINGU 1 x 1 DLA MtODZIKOW

SPIS TRESCI h
Nen

GRA OFENSYWNA 1 X 1 W STREFIE SRODKOWE) (KROTKI DYSTANS - WARIANT I)

PZPN

e

N
@ -—f’! w

Wskazéwki dla obroncy

Szuka¢ bocznej pozycji wzgledem napastnika i udostepnic
jedna strone do ataku (wtasng strone mocng lub staba
napastnika - obserwowac, ktéra noga prowadzi pitke).

Jednoczesnie ,odpuscic¢ pole”, a gdy to mozliwe markowac
ruchy obronne ciatem.

Skoncentrowac sie tylko na pitce, a nie na pozorowanych
manewrach przeciwnika.

Najpierw zachowac dystans do pitki, czeka¢ na szanse do
bocznego ataku.

Gdy atak nastapi, zblizy¢ sie do przeciwnika, wejsc¢ ciatem
miedzy niego a pitke, ,, zdominowac” go ciatem i wybi¢ pitke.

Czeste btedy

Obronca wkracza w akcje w tzw. ,jedno tempo”i daje
szanse na obiegniecie przeciwnika z pitka.

Obronca odwraca sie plecami do napastnika, gdy ten
zmienia kierunek.
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5.2. WYTYCZNE TRENINGU 1 x 1 DLA MEODZIKOW SPIS TRESCI “
~=

GRA OFENSYWNA T X T W STREFIE SRODKOWEJ (KROTKI DYSTANS - WARIANT I1) &=

G " tepu je pIproj :
bocznego ataku.

Pco dobrze: obrofica zastania
mocng strong napastnika, ...

0)-
\ 0 ’rqd: napastik obiera swoja ( id: .. or’1c drca si .
< > mocng strone... do niego plecami

SZKOLENIE DZIECI W PItCE NOZNEJ W WIEKU 4-12 LAT = FORMY | TRESCI ZAJEC TRENINGOWYCH



ROZDZIAt 6

BRAMKARZE

>
~vN. -
> NN .
J

. 2y 2
0= o
NC

PZPN




6. BRAMKARZE SPIS TRESCI h

WYMAGANIA STAWIANE BRAMKARZOWI: TECHNIKA &=

TECHNIKA TAKTYKA MOTORYKA PSYCHIKA

Elementy techniki bramkarza:

- chwyty pitek toczacych sie po podtozu,
potgornych i gornych

- pigstkowanie pitek

- wyskok, ,robinsonada”i umiejetny upadek
- obronawgrze 1 x 1

- obrona sytuacyjna

- wyrzut rekg, wybicie i podanie pitki nogg
(inicjowanie akgji)
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6. BRAMKARZE SPIS TRESCI h

WYMAGANIA STAWIANE BRAMKARZOWI: TAKTYKA &=

TECHNIKA TAKTYKA MOTORYKA PSYCHIKA

Elementy taktyki bramkarza:

- zajmowanie pozycji przy strzatach do
bramki z réznych pozycji i odlegtosci

. zajmowanie pozycji przy dosrodkowaniach
i podaniach przed bramkg

. Zzajmowanie pozycji przy statych
fragmentach gry

- kierowanie grg formacji obronnej

- Swiadomosc¢ swojej roli jako ,ostatniego
obroncy”lub,pierwszego atakujgcego”
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6. BRAMKARZE SPIS TRESCI h

Y
WYMAGANIA STAWIANE BRAMKARZOWI: MOTORYKA & =
TECHNIKA TAKTYKA PSYCHIKA
Kondycja:

- koordynacja ruchowa

. szybkosc¢ (szybkosc¢ reakcji i dziatania)

.« wytrzymatos¢ (w podstawowym wymiarze)
- skocznos¢

- dobra ogdlna sprawnosc¢ fizyczna

SZKOLENIE DZIECI W PItCE NOZNEJ W WIEKU 4-12 LAT = FORMY | TRESCI ZAJEC TRENINGOWYCH



6. BRAMKARZE SPIS TRESCI h

G
WYMAGANIA STAWIANE BRAMKARZOWI: PSYCHIKA & =
TECHNIKA TAKTYKA MOTORYKA
Psychika:

- motywadja i pozytywne myslenie

- zdolno$¢ koncentracji przez caty mecz /
trening

- gotowos$¢ do odwaznych interwendji
w akcji / podejmowanie ryzyka

- pewnosc siebie

) PR Gy
§ ’ X Cpﬁm&
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6. BRAMKARZE SPIS TRESCI g

Pobstawowa Pozyc)A BRAMKARZA 1: & &

Wine.
W T
13

POZYCJA PODSTAWOWA

e Pozycja rozkroczna!

e Nogi ustawi¢ w rozkroku na szerokos¢
barkéow!

e Obnizy¢ lekko srodek ciezkosci ciata stojac
na palcach i srédstopiul

e Ramiona ugiaé¢ w stawach tokciowych,
wewnetrznymi powierzchniami do siebie!

e Lekko napiaé wszystkie miesnie!

e Wzrok skoncentrowac na pitce!
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6. BRAMKARZE SPIS TRESCI a

PobsTAawowA POZYCJA BRAMKARZA 2 gl

CHWYT PIEKI TOCZACE) SIE PO PODEOZU NA WPROST BRAMKARZA

W powyzszej sytuacji nalezy:

e Ustawic sie na wprost pitki!

e Dilonie,otworzy¢’, tokcie trzyma¢
blisko siebie!

e Chwyci¢ pitke zamykajac uchwyt na klatce
piersiowej!
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6. BRAMKARZE SPIS TRESCI g

PobsTawowa POZYCJA BRAMKARZA 3: & &

CHWYT PIEKI TOCZACE) SIE PO POD£OZU 0BOK BRAMKARZA

Pitki toczace sie po podtozu w rog bramki.
Silnie strzelone pitki w rog bramki, ktére moga by¢
chwycone obiema rekami:

® Po szybkim pierwszym kroku odbi¢ sie z nogi blizszej
pitki!
® Wzrok zawsze kierowa¢ na pitke!

® Chwytac pitke reka bedaca blizej i jak najszybciej
»przyciagnac” ja do ciata!

®* Najpierw,wyladowac” na zewnetrznej czesci
podudzia - potem przez biodro, tutéw i ramie
~wyladowac” na boku (nie na brzuchu)!

® Po upadku unika¢ zbednych ruchdw, jak podnoszenie
ndg do gory lub spektakularne przetaczanie sie!
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6. BRAMKARZE SPIS TRESCI a

Pobstawowa PozYCJA BRAMKARZA 4: & &

CHWYT PILKI POLGORNEJ LECACEJ NA WPROST BRAMKARZA

Nalezy zwréci¢ uwage aby:

® Mozliwie calym ciatem przemiescic sie bezposrednio
przed pitke!

® Ramiona i dtonie wyciagna¢ w kierunku pitki!

Lokcie blisko siebie!

.

Pierwszy kontakt z lecaca pitka maja dtonie,
nastepnie poprzez ramiona lekko ugiete w stawach
tokciowych nastepuje zamortyzowanie pitki!

"
el
=

N

Koncowa faza to zamkniecie uchwytu na klatce
piersiowe;j!

. <l
i
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6. BRAMKARZE SPIS TRESCI a

PobsTAwowA POZYCJA BRAMKARZA 5: gl

CHWYT PILKI POLGORNEJ LECACEJ W ROG BRAMKI

Pitki pétgérne lecace w rég bramki, ktére sa
w zasiegu rak:

i

/]
i

i

® Zdecydowac sie, ile krokdw mozna wykonac przed
odbiciem sie. Ostatni dtugi krok wykona¢ w skos
w przod!

e Srodek ciezkosci ciata przenie$é na noge obijajaca
i z tej pozycji wyskoczy¢ do pitki (nalezy wykonac jak
najszybciej)!

® Pitke przyciagnac szybko do klatki piersiowej!

® W czasie ladowania utrzymac lekko napiete miesnie!

® Najpierw,wyladowac” na zewnetrznej czesci
podudzia - potem przez biodro, tutéow i ramie na
boku (nie na brzuchu).
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6. BRAMKARZE SPIS TRESCI a

PobsTawowa POzYCJA BRAMKARZA 6: & &

CHWYT PILKI GORNEJ LECACE) Z BOCZNEJ STREFY BOISKA

® Poruszac sie najkrotsza droga do pitki!
® Wyskoczy¢ w gore z odbicia jednonéz, drugq noge
ugig¢ w stawie kolanowym!

® Przed kontaktem z pitkag wydac wyuczony okrzyk,
oznajmiajacy interwencje!

e

® Kontakt z pitka nalezy mie¢ w najwyzszym punkcie
(wykorzystanie zasiegu ramion)!

5]
Wmis

® Poprzez dionie, ramiona zamkna¢ chwyt pitki na
klatce piersiowej, rownoczesnie ladujac na podtoze!

® Pitke, ktora nie moze by¢ chwycona nalezy
wypiastkowac oburacz lub jednoracz w przéd skos
(ewentualnie wypchna¢ ponad poprzeczke, za stupek
lub zmieni¢ kierunek lotu)!
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6. BRAMKARZE SPIS TRESCI g

w/(

PobsTawowa PozYCJA BRAMKARZA 7 A

OBRONAW GRZE1x 1

=Y
RSy 1 7

Napastnik prowadzi pitke w kierunku bramkarza, ktéry musi:

® Wybiec naprzeciw niego mozliwie daleko, ale w odpowiednim
momencie przyjac pozycje; rece trzymac po bokach (dionie
otwarte, wewnetrzne powierzchnie dtoni w kierunku przeciwnika),
aby pokaza¢ sie przeciwnikowi w,,najszerszej” pozyc;ji!

l
]
&

® Odczekad! Napastnikowi pozostawic inicjatywe! Szybko
reagowac!

® Doktadnie obserwowac napastnika i naktoni¢ do zwolnienia
tempa akgji! Przy tym zwracac uwage jedynie na pitke, a nie na
ruchy i zwody przeciwnika!

® Dopiero wowczas zdecydowanie i btyskawicznie wkroczy¢ do
akgji, gdy jestesmy pewni skutecznej interwenc;ji!

® Nalezy pamieta¢, ze upadek bramkarza ogranicza w duzym
stopniu jego pole manewru w dziataniu defensywnym, dlatego
interwencja taka powinna by¢ przemyslana i skuteczna!
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6. BRAMKARZE SPIS TRESCI g

gope

&

TRENING BRAMKARZY &Te"

1. Trening indywidualny
2. Trening grupowy w klubie
3. Cwiczenia bramkarze / zawodnicy

4. Wlaczenie w specjalne formy treningowe
(np. zajecia zzawodnikami z pola)
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6. BRAMKARZE SPIS TRESCI g

TRENING BRAMKARZY WEDLUG GRUP WIEKOWYCH & &

Orliki i Zaki Mtodziki i Trampkarze Juniorzy Mtodsi i Starsi

(Czesto angazowac

REEE el e przeciwnikéw biernych,

Jeszcze brak statych B

bramkarzy! : czynnych w ¢wiczenia
y ,urodzonych”bramkarzy! D .
bramkarskie!
W czasie treningu i gry Systematycznie Intensywnie trenowac —
dokonywac zmian na przekazywac wszystkie jednakze nie eksploatowac
pozycji bramkarza! techniki podstawowe mocno bramkarzy!

. Zaproponowac Bramkarze uczestniczg
W szkole pitki noznej . : : :
| | urozmaicony, w indywidualnym procesie

> WSZySiykL,IOCriéialSle 0 wszechstronny trening doskonalenia swoich
€ ' bramkarzy! umiejetnoscil

»

R &
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SPIS TRESCI “
N

7. DODATKI
‘ Formy rywalizacji odpowienie -
do wieku dzieci Obserwacja jednostki treningowe;j 1
Adobe
N N
| Planowanie jednostki treningowe;j | Obserwacja jednostki treningowe;j 2
Adobe Adobe
~ nzx
Organizacja jednostki treningowej Obserwacja jednostki treningowej 3
~ : . ~
Przyktadowy list do Rodzicéw Obserwacja jednostki treningowej 4
Adobe Adobe
q
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7. DODATKI SPIS TRESCI h

e

-
-

FORMA RYWALIZAC)I ODPOWIEDNIA DO WIEKU PRZEDSZKOLAKOW (G) &=

Druzyna: 4 x4, bez lub
Z bramkarzem

Formagry: Turnieje

Pitka: Lekka nr 3,
do pitki siatkowe]
lub plastikowa

Bramki: 2 na 5 metrow
lub z tyczek

Boisko: 15 na 20 metrow

Czas gry: e, 2390 min.
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7. DODATKI

FORMA RYWALIZACJI ODPOWIEDNIA DO WIEKU ZAKOW (F)

Druzyna:
Forma gry:
Pitka:
Bramki:

Boisko:

Czas gry:

2

PZPN

SPIS TRESCI ﬁ
Nom |

Turnieje

Lekka nr 3,
do pitki siatkowe;

2 na 5 metrow
lub z tyczek

a.ib.35na 25 metrow
C. 35 na 40 metrow

2% 10 min.
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7. DODATKI

SPIS TRESCI ﬁ
Nen

FORMA RYWALIZACJI ODPOWIEDNIA DO WIEKU ORLIKOW (E)

Druzyna:

Pitka:
Bramki:
Boisko:

Czas gry:

2

PZPN

Forma gry:

\

e

N
g ~f'! i

116

Turnieje na szczeblu
okregowym

nr4

2 na 5 metrow
35 na 55 metrow
210 mi

(w zaleznosci od
liczby druzyn

uczestniczacych
w danym turnieju)
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7. DODATKI

SPIS TRESCI ﬁ
Nen

FORMA RYWALIZACJI ODPOWIEDNIA DO WIEKU MEODZIKOW (D)

Druzyna:

Pitka:
Bramki:
Boisko:

Czas gry:

PZPN

Forma gry:

e

-
-

7 x7 (146) do
9x9 (1+8)

Rozgrywki na szcze-
blu wojewddzkim

nr4

2 na 5 metrow
52,5 na 68 metréw
2. 30 mi
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