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Wstep.

Praca w pitce dzieciecej to wspaniata sprawa. USmiech na twarzach dzieci, prawdziwa
rados¢ i wielkie emocji towarzyszace na kazdym treningu oraz meczu, tak witasnie
wyglada prowadzenie najmtodszych druzyn pitkarskich. Niestety taka praca jest dla wielu
trenerow, mimo wszystko zbyt mato atrakcyjna, aby zosta¢ w niej na dtugo, bgdz na state.
Brakuje u nas w kraju specjalistow, ktorzy zajmowaliby sie szkoleniem najmtodszych.
Che¢ gry w pitce jedenastoosobowej czy tez w seniorach, gdzie mecze na pierwszy rzut
oka sg o wiele bardziej ekscytujgce, sprawia, ze z najmtodszymi adeptami pitki noznej
najczesciej pracujg pasjonaci lub tez trenerzy na poczatkowym etapie swojej przygody
trenerskiej zaraz po kursach. Wielu szkoleniowcédw z wigkszym doswiadczeniem szuka
wyzwan w starszych kategoriach wiekowych, bgdzZ w seniorach, gdzie rywalizacja zaczyna
nabiera¢ coraz wiekszego znaczenia. Nierzadko tez o zmianie kategorii wiekowej na
starszg decyduje aspekt ekonomiczny. Nie ma co ukrywaC ze czym starsze kategorie
wiekowej, tym generalnie lepsze pienigdze. Nic wiec dziwnego, ze wielu trenerow
decyzuje sie pracowaé¢ w dorostym futbolu, a pitke dzieciecag traktujg jedynie jako etap
swojej trenerskiej przygody, lub jako uzupetnienie zycia zawodowego. Jest to niestety
krzywdzgce i mocno niesprawiedliwe, gdyz stawia to pitke dzieciecg w marginalnym
Swietle, a tak zdecydowanie nie jest. Wrecz przeciwnie ! Okres pitki dzieciecej jest
fundamentalny w catym procesie szkolenia i to wiasnie najlepsi trenerzy powinni pracowac
z najmtodszymi zawodnikami, aby zaszczepi¢ im odpowiednie wzorce oraz nawyki.
Najmtodszymi zawodnikami powinni zajmowacC sie wykwalifikowani specjalisci, ktérzy
doskonale wiedzg jak rozwingé potencjat mtodych sportowcow, gdyz tylko dzieki nim,
wyszkolimy lepszych zawodnikow, ktorzy bedg radzi¢ sobie z powodzeniem w dorostej
pitce nozne;.

Aby tak sie wiasnie stato, aby Trenerzy pracujacy z dzieémi byli jak najlepszymi
specjalistami, przygotowatem krétkiego eboka, ktorego wiasnie czytasz, ktory mam
nadzieje bardziej przyblizy charakterystyke tej jakze wspaniatej pracy oraz zainspiruje
wszystkich trenerow ktorzy go przeczytajg do jeszcze gtebszego zapoznania si¢ w temat
pracy z najmfodszymi kategoriami wiekowymi U4-U12. Mam nadzieje, ze czas, ktory
poswiecisz na jego przeczytanie bedzie czasem owocnym oraz inspirujgcym, gdyz nie
chce podawac Ci jedynie gotowych rozwigzan, ale chciatbym réwniez zacheci¢ Cie do
wiasnych przemyslen. Nie ze wszystkim musisz sie zgadza¢ co napisatem i nie wszystko

moze Ci sie podobaé, ale jesli chociaz jedna rzecz zostanie wykorzystana i sprawi, ze



staniesz sie lepszym trenerem, to byto warto napisac i przeczyta¢ tego ebooka. Tego Ci

wiasnie zycze, abys stat sie lepszym trenerem.

Dlacz zieci graja w pitke ?

W pierwszej kolejnosci, wszyscy trenerzy pracujgcy z grupami od U4 do U12 muszg zdac
sobie sprawe z tego, ze dzieci to nie mali dorosli, a ich mecze oraz treningi to nie te same,
ktore mamy przyjemno$¢ ogladania w telewizji. Specyfika pracy jest zupetnie inna i trzeba
koniecznie o tym wiedziec. W pitce seniorskiej kluczowym aspektem sg zwyciestwa i
puchary, w pitce dzieciecej zabawa oraz rozwéj. Dzieci grajg w pitke nozng w pierwsze;j
kolejnosci bo to lubig, a nie po to aby za wszelkg cene wygrywac. Zwyciestwa sg
oczywiscie wazne dla zawodnikdéw, jednak zdecydowanie nie najwazniejsze. Zabawa jest
motorem napedowym maluchéw, ktore przychodzgc na trening chca spedzi¢ fajnie czas.
Zresztg nie tylko na etapie pitki dzieciecej, ale i na kazdym innym etapie rados¢ z gry jest
fundamentalnym czynnikiem procesu nauczania. W pitce dzieciecej jest ona jednak
kluczowa. Gdy tylko nie bedzie zabawy, to nie bedzie dzieci na treningu. Dlatego tez
zanim zaczniemy prace z dzie¢mi, warto odpowiedzie¢ sobie na pytanie, dlaczego w ogéle

dzieci grajg w pitke nozng ?

Lubi¢ trenera

Pitka nozna jest fajna
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Pitka nozna jest moja DLACZEGO Chce by¢ czescia
ESE] IIZIEGI GIIMA druzyny
W PRRKE ?
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Moi koledzy graja w
pitke




Trener w najmtodszych kategoriach wiekowych odgrywa bardzo wazng role. To wtadnie on
ksztattuje mtodych ludzi, w odpowiedni sposéb i zaszczepia w nich mitos¢ do pitki noznej.
Jesli na tym etapie szkolenia, sprawimy, ze dzieci zakochajg sie w futbolu kolejne lata
nauki bedg przebiega¢ znacznie lepiej i efektywniej. Zainteresowanie najmtodszych
sportem wzrosnie, a co za tym réwniez idzie, wzro$nie che¢ samodoskonalenia, co bedzie
przektada¢ sie na efektywne lata nauki w kolejnych sezonach. Bycie trenerem w tym
okresie nauki to nie lada wyzwanie. Trenerzy nieraz muszg zamieni¢ sie w lekarza, pomoc
do wigzania butdw, kibica, kolege, trenera czy tez ztego policjanta. Liczba r6l jakie musimy
przybraé, aby trening sie podobat jest nieograniczona. Najwazniejsza jednak w tym
wszystkim jest, cierpliwos¢ i szczera chec spedzenia z dzieCmi czasu na treningu w taki
sposéb, aby nie mogty sie one doczekac kolejnego spotkania. lle dzieci, tyle charakterow.
Sa one bardzo wyjgtkowe i r6znorodne i nie tatwo jest wszystko pouktadac¢. Na pewno nie
raz zdarzy sie cos, co poOjdzie niezgodnie z planem, to normalnie. Nie mozna oczekiwaé
perfekcjonizmu od dzieci, bo nikt nie jest perfekcyjny. Jesli jednak podejdziemy
odpowiednio do naszych obowigzkéw i dostosujemy sie do indywidualnych charakterow
naszych najmfodszych sportowcéw, a nie na odwrét, to moze i co$ nie wyjdzie, ale na
pewno i tak trening bedzie bardzo wartoSciowy oraz przyjemny dla kazdego uczestnika.
Nalezy podchodzi¢ do dzieciakbw w taki sposéb, aby znalezé ni¢ porozumienia i
przekona¢ najmtodszych do siebie. Dzieci trzeba traktowaé jak dzieci, nie jak matych
dorostych ! One widzg Swiat zupetnie inaczej niz widzg go dorosli i naszym zadaniem jest
poznanie potrzeb najmtodszych, dzigki ktérym stworzymy takg atmosfere w ktorej

zawodnicy bedg czu¢ sie bezpiecznie i szczesliwie.

Ki trz. maija najmi{ i rtowcey ?

Duzym problemem w pitce noznej, jest to, ze trenerzy pracujgcy

nie tylko z dzieémi, ale i z miodziezg, nie analizujg
skrupulatnie, z jakimi kategoriami wiekowymi majg oni tak
na prawde do czynienia. Oczywiscie kazdy zna takie cyfry i
liczby jak U6 czy U12, jednak nie kazdy trener wie co tak
naprawde sie kryje pod tymi numerkami, co dokfadnie
charakteryzuje zawodnikbw w danym wieku, jakie majg cechy,
potrzeby, problemy itp. Kluczem do wyszkolenia topowych

zawodnikdéw i wychowania dobrych ludzi jest zrozumienie ich potrzeb i



tyczy sie to kazdej sfery zycia. Znajac potrzeby zawodnikdéw, jesteSmy w stanie o wiele
efektywniej przeprowadzac zajecia i przygotowywac sie do nich. Mozemy zaplanowac
kazdy szczegét, dobra¢ odpowiednio srodki, obcigzenia i przygotowac wiele innych detali,
ktdére sprawig, ze nasi zawodnicy bedg nie tylko sie odpowiednio rozwija¢, ale rowniez i
dobrze bawic. Nie znajac potrzeb grupy z jakg pracujemy, mozemy tylko dywagowac co
jest dobre a co nie jest, a to niestety mato konkretny scenariusz opierajgc sie jedynie na
domystach. Kazda kategoria wiekowa charakteryzuje sie swoimi indywidualnymi
potrzebami, i zachecam Cie do tego, aby$s zagfebit sie maksymalnie w potrzeby i
zrozumienie swojej grupy z ktérg pracujesz. Nie mnie jednak dzieci w przedziale
wiekowym U4-U12 majg kilka wspdlnych potrzeb, ktére warto uwzgledni¢ przed

rozpisywaniem konspektu treningowego.

v Potrzeba bezpieczeristwa.
Podczas zaje¢ zawodnicy potrzebujg bezpiecznej i zdrowiej atmosfery. Czasami

powtarzanie ¢wiczen i gier, ktére znajg zawodnicy z pewnymi modyfikacjami, sprawia, ze

dzieci czujg sig¢ znacznie lepie;.

v Potrzeba chwili.

Dzieci nie rozumiejg stowa, przysztos¢ czy tez przesztos¢. Dla nich liczy sig tu i teraz. My

mamy zadbac o to, aby tu i teraz bawity sie jak najlepie;.

v Potrzeba pochwat

Dzieci, ktore sg chwalone za wysitek, czujg sie podwdjnie zmotywowane, do tego aby

sprébowac jeszcze raz, tylko mocniej.

v Potrzeba gry.
Gry sa dla dzieci tak samo konieczne jak i tlen ! Gry sg potrzebne im dla zdrowia, rozwijajg

ciato oraz umyst.

v Potrzeba grupy.

Dzieci bezustannie rozglagdajg sie za komunikacjg z innymi. Potrzebujg one kolegow, z

ktérymi bedg mogli sie porozumiec.

v Potrzeba zrozumienia ze strony dorostych.




Dzieci zyjg stosunkowo w innym Swiecie niz dorosli. Majg inne problemy, stawiajg czota

innym sytuacjg i zmaganiom.

Efektywne ttumaczenie dla najmtodszych.

Bez wzgledu z jakg kategorig wiekowa bysmy nie pracowali, musimy zadbac o to, aby nasi
podopieczni nas zrozumieli i realizowali wyznaczone zadania czy to w treningu, czy to tez
w meczu. Tyczy sie to w szczegdlnosci najmtodszych kategorii wiekowych, gdzie dzieci nie
za bardzo lubig i potrafig stucha¢. Starsi zawodnicy sg juz bardziej rozwinieci pod wieloma
katami, a co tez za tym idzie sg réwniez przyzwyczajeni do wiekszych wymagarn wobec
nich, dlatego tez majg zwigkszong tatwo$¢ do zachowania koncentracji oraz skupienia. Nie
znaczy to jednak, ze stuchajg ze ze zrozumieniem, czy tez lubig stucha¢. Gdy zbyt dtugo i
monotonnie trenerzy przemawiajg, nawet najbardziej zagorzali i zawzieci sportowcy moga
sie zdekoncentrowac i znudzi¢. Najwieksze problemy wystepujg z dzieémi, ktére dopiero
zaczynajg swojg pitkarskg przygode i stawiajg pierwsze kroki na boisku. Czy mozna do
takich trafic ? Jak najbardziej mozna ! Pamietajmy, ze wiekszo$¢ dzieci uczeszcza do
przedszkola, bgdz szkoty i miedzy innymi tam majg juz pierwszy kontakt z dyscypling
skupienia uwagi oraz stuchania. Na pewno zdarzg sie dzieci, ktore pierwszy raz spotykajg
sie z takim rezimem, ale przy uwzglednieniu kilku kluczowych elementow, jesteSmy
wstanie przekaza¢ zamierzony nam cel nawet najbardziej rozkojarzonym dzieciom.

Pamietajmy jednak o kilku kluczowych kwestiach :

v Przvimii . torei bedzi , I Iniko

W najmtodszych kategoriach wiekowych, dobrym rozwigzaniem jest ukleknigcie, aby méc
zrownaé sie wzrokowo z dzie¢mi i uzywanie jezyka bajkowego, ktéry pobudzi wyobraznig

najmtodszych.

v Pitki stoja.
Zanim zaczniesz ttumaczenie czegokolwiek, upewnij sie, ze nikt nie odbija pitki ani sie nig

nie bawi. Tyczy sie to rowniez trenera.

v Cisza.

Upewnij sig, ze jest cisza w momencie kiedy tumaczysz gre.



v Uwzglednij pogode.
Ttumaczac zadania, ustaw sie w taki sposob, aby storice nie Swiecito zawodnikom w

twarz, ani nie wiat im wiatr w oczy.

v Mow prosto.
Czym mniej mowisz tym lepiej. Postaraj sie zawsze zawieraé, tylko niezbedne informacje

w przekazie.

v Zarty.
Aby rozluzni¢ delikatnie atmosfere, bardzo dobrym rozwigzaniem jest stosowanie zartéw w

czasie treningu.

v Indywidualny kontakt.
Z kazdym zawodnikiem staraj sie nawigza¢ kontakt w czasie treningu. Zapewni to

zdecydowanie lepszg komunikacje przy ttumaczeniu gier i cwiczen.

Pamietaj, Ze najlepszg moZliwg formg przekazu z grupach dzieciecych jest pokaz

potgczony z bardzo krétkim i konkretnym ttumaczeniem !

Wspoftpr. Z rodzicami najmiodszych rtowcow.

Wspétpraca z rodzicami naszych podopiecznych, nie jest wcale

oczywista dla wszystkich treneréw. Wielu szkoleniowcom wydaje
sie, ze ich zadaniem jest tylko przeprowadzenie treningu i to
wszystko. Jest to niestety btedne rozumowanie, gdyz rodzice
mtodych adeptdéw pitki noznej sg czesto mocno
zaangazowani w poczynania swoich dzieci, i warto z nimi na
pewne tematy rozmawiac, aby mieli pewno$¢, ze ich dzieci
dobrze sige bawig i sg w dobrych rekach. Nie kazdy rodzic musi
sie zna¢ na pitce, nie kazdy wie co trener ma na mysli, ale
kazdy chce dla swoich dzieci jak najlepiej, dlatego tez
odpowiednia wspétpraca z rodzicem to duza korzys¢ dla
kazdej ze stron. Oczywistym jest fakt, ze nie mozna

pewnej granicy przekroczyg, i relacje na lini trener-rodzic



muszg odbywacé sie na warunkach stuzbowych, z obop6lnym zrozumieniem. Trenerzy w
najmtodszych kategoriach wiekowych, majg w dzisiejszej pitce o wiele bardziej
rozbudowane zadania, niz tylko przeprowadzenie zaje¢. Odpowiednia komunikacja na linii
trener, rodzic, zawodnik jest niezwykle wazna, przede wszystkim dlatego, ze ludZzmi ktorzy
majg najwiekszy wptyw na dzieci, sg wtasnie ich rodzice. Zachowanie, postrzeganie
Swiata, charakter i wiele wiele innych rzeczy u miodych ludzi, ksztattujg witasnie ich
opiekunowie, ktorzy bez watpienia spedzajg z dzie¢mi najwiecej czasu. Odpowiednie
wsparcie ptynace z domu, jest niezwykle wazne dla miodych ludzi. Swiadomi i
odpowiednio wyedukowani rodzice, zdajacy sobie sprawe z tego co dla dziecka jest
najwazniejsze, sprawiajg, ze mtody cztowiek od poczatku do korica, na boisku i poza nim
dostaje odpowiednie spojne sygnaty, co jest niezwykle wazne w odpowiednim rozwoju. Nie
ma nic gorszego niz sprzeczny sygnat ptyngcy z domu zawodnika. Dzieci czesto w takiej
sytuacji sie buntujg w jedng, bgdz w drugg strone, chcgc stuchac za wszelkg cene trenera,
ktory jest autorytetem zewnetrznym, a to sprawia, ze rodzic traci w pewnym sensie
kontrole i nieSwiadomie podkopuje autorytet szkoleniowca, chcac przeciggngé swoje
dziecko, na swojg strone. Wspbtpraca z rodzicami, musi obejmowac koniecznie trzy
podmioty, czyli trenera, zawodnika i rodzicédw. Aby rodzice jak najlepiej zrozumieli filozofie
trenera i klubu, nalezy ich zapozna¢ z tym co sie dzieje wokét jego dziecka i druzyny w
ktorej wystepuje ich pociecha, tylko dzieki temu wzmocnimy przekaz, a co za tym idzie
wychowamy bardziej zaangazowanych i $wiadomych zawodnikbw oraz przede wszystkim

ludzi a o to nam wtas$nie chodzi.

Aby wspéipraca z rodzicami byta odpowiednia, zadbaj o :

1. Zorganizuj przedsezonowe spotkanie z rodzicami, w ktérym poruszysz najwazniejsze
dla Ciebie aspekty.

2. Organizacja spotkania z rodzicami.

3. Przedstaw odpowiednie zasady i oczekiwania dla rodzicéw, jakie by$ miat wobec nich.

4. Zaangazuj rodzicdw w zycie druzyny. (przydziel zadania)

Spotkanie z rodzicami.

Na pierwszym spotkaniu z rodzicami, zadbaj o poruszenie kilku najwazniejszych kwestii,
aby unikng¢ nieporozumien w przysztosci i aby lepiej przedstawiC sie rodzicom dzieci z

ktorymi przyjdzie nam wspotpracowac.



O mnie.
+ Doswiadczenie, kwalifikacje, przesztosc.
+ Dlaczego dotgczytem do klubu i dlaczego bede odpowiedzialny za tg druzyne.

Moja filozofia.

* Rozwdj pitkarski i poza boiskowy zawodnika.
+ Styl gry jaki preferuje.

+ Kto bedzie grat i dlaczego.

+ Zasady dtugofalowego rozwoju.

 Zasady podczas treningbw i meczdw.

Treningi.
+ Jak bedg wygladac i czym sie bedg charakteryzowac.
* Dlaczego rozwijam wszechstronnosc.

« Mate gry dlaczego.

Rodzice.
« Zasady i oczekiwania dla rodzicow.
« Czego my oczekujemy od dzieci.

« Czego rodzice i dzieci mogg oczekiwaé od nas.

A
®
Mecze w pitce dzieciecej. ‘ '
> =
Pitka nozna jest bardzo fascynujgcg grg na kazdym mozliwym poziomie. Kibicie z checig
przychodzg na mecze od B-klasy poprzez pitke kobiecg, druzyny juniorskie, na meczach
reprezentacji i ekstraklasy koriczac. Pitka nozna jest najpopularniejszym sportem na
Swiecie. Nic w tym dziwnego, patrzac na jej wspaniatg nieprzewidywalnos¢, jak rowniez
coraz to wyzsze umiejetnosci pitkarskie zawodnikoéw, ktorzy to z sezonu na sezon bijg
kolejne rekordy i zachwycajg publike swojg grg na catym Swiecie. Bardzo tatwo w tym
wszystkim sie pogubié¢ i straci¢ rozeznanie w potrzebach grup, z jakimi sie pracuje. A to
wiasnie jedng z najwazniejszych rzeczy, ktérg nalezy zrozumiec, to zdanie sobie sprawy z
jakg kategorig wiekowg pracujemy i dostosowanie warunkd4w meczowych oraz

zbudowanie odpowiedniego Srodowiska wtasnie do danej grupy wiekowej. Mecz w pitce



dzieciecej rdézni sie zdecydowanie od tych w grupach juniorskich, czy tez seniorskich, ktére
sg pokazywane wieczorami w telewizji. Tutaj rozgrywki to przede wszystkim rozwoj,
zabawa i rados¢ z gry, a nie koniecznie wygrywanie za wszelka cene. Nie chce mowic, ze
wygrywanie nie jest wazne. Oczywiscie, ze jest wazne. Nie mozna méwi¢ zawodnikom, ze
wygrywanie nie jest wazne, gdyz w taki sposéb nieSwiadomie zabijamy w nich motywacije i
che¢ bycia najlepszym, ktora drzemie w kazdej istocie uprawiajacej sport. Dzieciom ma
zaleze¢ na wygrywaniu i majg oni do tego dgzy¢. Problem zaczyna si¢ wtedy, kiedy to

dorostym zalezy bardziej na wygrywaniu niz dzieciom.

sJak juz przekroczg linie boiska to juz ich gra. Musimy wspierac zawodnikow, ale to ich
gra; dajmy im szanse na podejmowanie swoich decyzji.” - Jay Hoffman, Akademia Virginia

Rush, Dyrektor do spraw sportu.

Pojedynek miodych sportowcow, musi by¢ dostosowany do wieku oraz mozliwosci
indywidualnych naszych podopiecznych. Jedne z wazniejszych aspektdéw, ktére majg
znaczgcy wptyw na efektywnosS¢ nauki to rozstawienie odpowiedniej wielkosci boisk,
wykorzystanie odpowiedniej wielkosci bramek, pitki czy tez dostosowana ilos¢
zawodnikdéw. Boisko na ktorym przyjdzie nam gra¢, powinno by¢ rozstawione z pachotkow
jednego koloru lub wymalowane farbg, jesli mamy takga mozliwosé. Gdy sktady w jakich
gramy posiadajg bramkarzy, powinnismy ustawi¢ réwniez i dla nich pole karne, aby utatwic¢
im gre. Dodatkowo, aby unikng¢ nieporozumien, dobrym rozwigzaniem jest ustawienie
“pola technicznego” dla treneréw i zawodnikbw rezerwowych, w ktorych poruszac sie

bedzie tylko zespot.

ABC meczu :

> Dla dzieci od 4 do 12 lat, rozegranie dobrego meczu jest ciagle wazniejsze niz jego
wygranie. Podczas nauki gry w pitkg, powinniSmy zapomnie¢ o suchym wyniku.
PowinniSmy zacheca¢ zawodnikbw do podejmowania ryzyka w trakcie gry. Gdy
zawodnicy bedg grali zachowawczo, nigdy nie wejdg na wyzszy poziom ! Rodzice,
trenerzy oraz kibice powinni traktowaé kazdy mecz dla tych kategorii wiekowych jako

kolejny trening.

» Zawsze starajmy sie wygra¢ mecz z catych sit, ale nie za wszelkg cene. Wygrana w

meczu nigdy nie powinna by¢ najwazniejsza w tych grupach szkoleniowych. Dgazymy



zawsze do jak najlepszej gry, ktérej efektem bedzie wygrana. Nigdy nie skupiamy sig

na wygraniu jako na celu samym w sobie.

» Przegrana zawsze jest mozliwa, jeSli podejmuje sie rywalizacje. Nigdy nie ma

gwarancji wygrane;.

> Nigdy nie jest tak, ze wygrywanie jest dobre, a przegrywanie jest zte. Wielu rodzicow
tak niestety jednak uwaza. Wszystko zalezy od tego jak pokazaliSmy sie na boisku.
Mozna wygra¢ mecz, grajgc bardzo stabo i pokazywac archaiczny futbol wybijajgc pitke
do przodu. Mozna tez przegraC, grajgc dobry mecz i cieszac sie kazdg minutg na

boisku.

> Popetnianie btedéw w trakcie meczu to element nauki.

» W kategoriach dzieciecych i mtodziezowych do lat 15, wygrywanie meczéw jest duzo
fatwiejsze niz nauczenie zawodnikdéw gry w pitke nozng. Skupianie sie na prostej grze,
ogranicza mtodych zawodnikdbw. Moze i dzigki takiemu podejsciu wygramy kilka
meczOwW a moze i sezondw, ale na dluzszg mete nie mamy szans wyszkolenia

zawodnika kompletnego.

»INie obchodzi mnie wynik w meczu w tej grupie wiekowej. Chce by Zawodnicy zakochali
sie w pitce noznej i majg nauczyc sie obstugiwac przede wszystkim pitkg...” -
John Hackworth, Philadelphia Union, Trener | Zespotu, byty Trener Koordynator

grup mtodziezowych w tym klubie

Komunikacja z zawodnikami w trakcie meczu.

My jako trenerzy, powinniémy szczeg6lng uwage zwraca¢ na to, co mowimy i jak sie
komunikujemy z naszymi zawodnikami w trakcie trwania meczu, jak i po nim. Musimy
dostosowaé swoje wypowiedzi przede wszystkim do wieku naszych podopiecznych. Zle

Dobrany komunikat moze zablokowaé dziecko i odepchnaé go od sportu.

W czasie meczu :

v Dobra robota.



v Swietnie.

v Brawo.

v To byto Swietne.

v Pracujesz dzisiaj bardzo ciezko.

v Fantastycznie.

v Fenomenalnie.

Po meczu :

v To byto naprawde dobre.

v Jestem dumny z Twojego zaangazowania dzisiaj.
v Wygladates dzi$ bardzo dobrze.

v Musiates$ ¢wiczy¢. Widac wielki postep !.

v To byto Swietne.

v Pracowates dzi$ bardzo dobrze.

v Bardzo dobry mecz. Bardzo dobra postawa.
v Super zaangazowanie.

v Codziennie stajesz si¢ lepszy.

v Jestem z Ciebie bardzo dumny !.

Nauka szacunku i odpowiedniego zachowania w trakcie meczu. RESPECT !

Trenerzy juz na samym poczgtku pracy, powinni ustanowi¢ wysokie standardy dla
zawodnikbw na treningach i meczach. Aby Ci mogli Swieci¢ odpowiednig postawa,
przyktadem i kulturg. Bardzo wazne w tym wieku jest to, aby nauczy¢ mitodych
sportowcow, szacunku oraz odpowiedniej postawy w stosunku do kolegdw, druzyny
przeciwnej, kibicow jak i sedziow. Reprezentujg w koricu oni swoj klub, miasto, szkote,
trenerow, rodzicow itp. Bycie pitkarzem to nie tylko kopanie pitki, i czym szybciej bedziemy

im to uswiadamia¢, tym lepiej dla nich i dla nas.

Do kogo zawodnicy powinni nauczy¢ sie szacunku :

v Do kolegbw z zespotu.

v Do przeciwnikow.



Trenerdw.

Sedzidw.

Rodzicow.

Klubu.

Szkoty.

Pracownikdw klubu i szkoty.

SR SRR

W jaki sposéb zawodnicy powinni okazywaé szacunek :

Przywitanie sie.

Motywowanie innych (nie krytykowanie).

Pomaganie innym.

Umiejetnos$¢ wygrywanie i przegrywanie.

Podziekowanie kolegom, przeciwnikom, sedziom, trenerom i rodzicom.

Powinni swieci¢ przyktadem.

S S SRR

Méwigc dzien dobry do starszych oséb.

Jak zbudowacd jednostke treningowa dla najmtodszych ?

ﬁ Zbudowanie jednostki treningowej, ktéra bedzie idealnie

dopasowana do danej grupy wiekowej, to wcale nie

takie proste zadanie. W dobie internetu i dostepu do
wszelkich informacji, wydawaé by sie mogto, ze nie
ma w tym nic trudnego. | jest w tym troche raciji,

jednak zbudowanie takiego treningu, wymaga

znajomosci potrzeb danej grupy oraz poznania
charakterystyki dzieci z jakimi sie pracuje.
Dostep o informacji w dzisiejszym Swiecie nie
stanowi najmniejszego problemu. Problemem jest znalezienie czasu, oraz posiadanie
umiejetnosci selekcji danych materiatow, ktdérych w sieci jest wrecz nieskoriczona ilos¢. W
internecie mozna znalez¢ mase Swietnych materiatdw, na rdéznego rodzaju forach,
stronach internetowych, w mediach spotecznosciowych itp. Niestety na kazdy dobry i

wartosciowy materiat przypada réwniez jego mato wartosciowy odpowiednik, a moze i



nawet tych materiatdbw nieodpowiednich jest wiecej, w koricu tatwiej napisa¢ cos$ gtupiego
niz madrego. Dlatego tez, kluczowym elementem jest wyspecjalizowanie sie w szkoleniu
zawodnikdw, w danym przedziale wiekowym. Kazdy w korncu szuka specjalistéw! W sieci
atakowani jestesmy réznego rodzaju ¢wiczeniami i grami, ktére na grafikach i animacjach
wygladajg na prawde fajnie i ciekawie. Bez watpienia tez takie sg, ale nie koniecznie
muszg one by¢ dobre dla wieku zawodnikbw z jakimi pracujemy. Gra czy éwiczenie,
serwowane dla senioréw, nie koniecznie bedzie miato wartoSciowy wptywu na dzieci w
wieku 10lat, a przyczyn tego stanu rzeczy jest wiele. Nie bede w tym ebooku opisywat
kazdej kategorii wiekowej z osobna, gdyz jest to zbyt obszerny temat, ktéry mam w planie
poruszy¢ w innych moich materiatach. Mam jednak zamiar podzieli¢ sie z wami, kilkoma
wspolnymi charakterystycznymi elementami, ktére musi zawiera¢ jednostka treningowa w

pitce dzieciecej, aby byta jak najbardziej wartosciowa i ciekawa dla mtodych sportowcow.

1. Zastandéw sie nad rozmiarem pitki. Od 4 do 9 roku zycia rozmiar 3 od 10 do 14

rozmiar 4. Ma to wptyw na zdrowy rozwd¢j fizyczny dzieci, jak i tatwos¢ przyswajania
nowych umiejetnosci z pitkg, ktéra z kolei pozwala na osiggniecie wyzszego poziomu

taktycznego zawodnika.

2. Uzywaj wiele odmian mini pitki noznej z 4 bramkami. Zamiast atakowania 1
centralnej bramki, mozna strzeli¢ bramke do jednej z dwoch bramek (odlegtosé nie

wigksza niz 12m pomiedzy nimi) lub na szerokie bramki, gdzie trzeba przez linie
przeprowadzi¢ pitke. Gry takie systematycznie stymulujg i rozwijaja umiejetnosci
postrzegania u dzieci. Umiejetnos¢ to jest podstawg do podejmowania prawidtowych
decyzji na boisku i ma dos¢ znaczny wptyw na prawidtowe wykonanie elementow
technicznych z pitkg. Rozwijajac te umiejetno$¢ metodg poznawczg dodatkowo

wzmachia ich rozwg;j.

3. Uzywaj wiecej gier, zamiast éwiczen. Wszystkie ¢wiczenia jakie wykonujemy z
naszymi zawodnikami, powinny opiera¢ sie wtasnie na grach. Skoriczmy z kolejkami w
ktorych czekajg zawodnicy. Robmy jak najwiecej gier. Skorzystajg na tym dzieci, bo

bedg si¢ lepiej bawiC i szybciej sie rozwing.

4. Dajmy dzieciom gra¢é w pitke, bez ciagtego ich poprawiania. Nie poprawiajmy
najmtodszych w trakcie gry co chwile. Oni i tak bedg wykonywa¢ ¢wiczenia czesto

wbrew temu co im moéwites.
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Dajmy zawodnikom graé¢ na wszystkich mozliwych pozycjach. Nie ograniczajmy

dzieci do jednej jedynej pozycji na boisku. Pozwdélmy im gra¢ wszedzie, na kazdej
mozliwej pozycji, nawet na bramce jesli tylko tego beda chciaty. To ze ktos jest szybki,
wcale nie oznacza, ze musi graC jako skrzydtowy. Pozwélmy dzieciom posmakowacd

wszystkich miejsca na boisku. Kazda pozycja na boisku .

Tylko ten kto cieszy sie z gry, moze by¢ kreatywnym zawodnikiem. Aby nasi

podopieczni byli zadowoleni z gry, musimy w trakcie treningu przygotowac im wiele
r6znego rodzaju gier, ktére bedg ich stymulowaty w rozny sposéb. Nie tylko o

charakterze pitkarskim, ale réwniez innego rodzaju sportow.

Dajmy zawodnikom ustala¢ swoje zasady i gry. Bardzo dobrym rozwigzaniem jest
to, aby raz na jaki$ czas, da¢ zawodnikom na treningu catkowicie wolng reke. Na

pierwszym treningu moze to wszystko wyglgdac¢ na spory chaos, ale nie martw sie tym,

nastepne treningi bede o wiele lepiej zorganizowane.

Nie krytykujemy zawodnikéw, za podjete decyzje. Nie wymuszajmy na

zawodnikach zachowan. Nie podpowiadajmy im bezustannie z linii bocznej “podaj,
strzel, zagraj” itd. W taki sposoéb, zabijamy kreatywno$¢ najmtodszych, bo dzieci
zamiast probowaé rozegraC co$ samemu, wykonujg to, co powiedziat im trener.
Dodatkowo majg obawy, ze jesli im sie nie uda tego wykona¢ poprawnie, zostang

skrytykowani.

Dawaj zadania otwarte. Zamiast dawa¢ zawodnikom konkretne polecenia, typu
“zawodnik A podaje do zawodnika B ten oddaje uderzenie i idzie na koniec kolejki” daj
zawodnikom zadanie. Przyktadowo niech zawodnik A i B graja gre 2v1 z uderzeniem
na bramke. Spowoduje to, ze bedg musieli sami pomys$le¢ nad wykonaniem zadania,

zamiast bezmysinie wykonywac je w sposob, ktory z gory jest ustalony.

Graj razem z dzieémi. Dzieci uwielbiajg rywalizowaé z dorostymi. Odczuwajg wtedy
wielkg frajde oraz ich motywacja ulega zwiekszeniu, bez wzgledu czy grajg przeciwko
rodzicom czy trenerem. Aktywnos$c¢ trenera na zajeciach wptywa pozytywnie na jako$¢

oraz intensywnosc¢ zajec.
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Dawaj proste zasady. Bez wzgledu z jakg kategorig wiekowg bySmy nie pracowali,
zbyt skomplikowane zasady w czasie treningu bardziej przeszkadzajg niz pomagaja,
gdyz zawodnicy zamiast cieszy¢ sie grg, nieustannie myslg o wyznaczonym zadaniom,

badz tez odwrotnie catkowicie je ignorujg. Czym prostsze zasady, tym lepiej.

Miej plan zapasowy. Nie wszystko bedzie wychodzito, nie wszystko si¢ uda na
treningu, to catkowicie normalne. Jesli jakis element nie idzie w czasie zajeé, nie brnij
w niego Slepo, tylko po prostu zmien éwiczenie. Nie wszystko zawsze wyjdzie, kartka
przyjmie wszystko, a trening r6znie pokazuje.

Przyjdz wczesniej i wszystko przygotuj. Nie tra¢ czasu na rozstawianie pachotkéw i
ustawianie sprzetu w czasie treningu. Przyjedz zawsze na trening wczesniej i
poustawiaj wszystko tak jak tego oczekujesz. Staraj sie zrobiC jak najwiecej gier w

jednym polu, aby tez nie rozstawia¢ 10 réznych po6l, kazdego do innego ¢wiczenia.

Badz pozytywnie nastawiony. Dzieci czerpig energie od trenerow. Jesli przyjdziesz
na zajecia usmiechniety, peten energii i z checig do pracy, dzieci rédwniez bedg

emanowac pozytywnym nastawieniem.

Niech kazdy bedzie aktywny. Staraj sie, aby kazdy zawodnik od samego poczatku
treningu do samego korica zaje¢ brat czynny udziat w grach i byt zaangazowany.
Unikaj ¢wiczen, gdzie zawodnicy stojg w kolejkach i czekajg na swojg szanse
kopniecia pitki.

Uzywaj roznego rodzaju zarodow i rywalizacji. Dzieci kochajg rywalizowaC i

pokazywac sie dorostym. Aby zaangazowaé zawodnikdédw w stu procentach fizycznie i
emocjonalnie, uzywaj pewnych form rywalizacji, aby napedza¢ miodych sportowcow

do jeszcze aktywniejszego udziatu w treningu.

Uzywaj zartéw do rozluznienia atmosfery. Dzieci przychodzg na zajecia aby sie
dobrze bawi¢. Stosowne zarty ze strony trenera, sg jak najbardzej Swietng formg

zbudowania przyjaznej atmosfery w czasie zajeC. Nie traktujmy wszystkiego na

powaznie, gdyz wprowadzi to nie przyjemne i duszne relacje w czasie treningu.



Podziekowania.

Na zakoriczenie, chciatbym Ci podziekowaé, ze poswieciteS swdj cenny czas na
przeczytanie tego krétkiego, ale uwazam rowniez ciekawego ebooka. Staratem sie w nim
by¢ jak najbardziej konkretny, bez owijania w bawetne i zbednego bicia piany.

Przeczytate$ ten materiat, a to znaczy, ze jeste$ trenerem Swiadomym i chcacym sie
rozwija¢, dlatego tez wiele rzeczy poruszonych w nim, nie byto Ci obce. Czasami co$
sobie przypomniate$, bardzo mozliwe, ze byto co$ ciekawego co wykorzystasz w swojej
pracy, a moze co$ w ogoble odrzucite$ i to jest jak najbardziej ok. Nigdy moim zamiarem nie
byto przekonywanie kogokolwiek do moich racji. llu trenerdw, tyle pomystéw i kazdy z nas
ma swoj indywidualny pomyst na szkolenie dzieci, w wielu aspektach podobny, ale réwniez
w kilku zupetnie inny i to wtadnie czyni pitke nozng wspaniatym sportem.

Mam jedng prosbe do Ciebie na zakoriczenie. JeSli rzeczywiscie uwazasz, ze ten ebook
jest wartosciowym materiatem i warto go przeczytaé, aby poszerzyé swojg wiedze, cos
sobie przypomnieé i ze dzieki niemu, mozna sta¢ sie lepszg wersjg samego siebie na polu
trenerskim, to prosze Ciebie, aby$ udostepnit link to tego ebooka, zaczgt mnie
obserwowa¢ w mediach spotecznosciowych, lub po prostu polecit moje konta dalej na
Twoich profilach. Dzigki temu, bede mogt dotrze¢ do wigkszej liczby treneréw i mieé
wiekszy wptyw na szkolenie dzieci i mtodziezy w naszym kraju a oto mi w tym wszystkim
chodzi. Jeszcze raz, dziekuje Ci za Twodj czas, mam nadzieje, ze byt on spedzony w

wartosciowy sposob.

Pozdrawiam Cie serdecznie !

https://twitter.com/MatusiakRafal

https://www.facebook.com/matusiakcoaching
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